لان 


لكل اتتى .. ححيقية .. محبة .. قادرة على التجاح 


: 
9 ۶" 
rel‏ 
GENO‏ 
IG‏ ل بنت عير غبات 


3 
“ ( 
ی 2 ا‎ a 
١ ° 


x A 


كك ندل لزب من الب الحصربة ولرل عى كن بر 
nti0S //DOOKS.YOSST.COM e‏ 
هالة محمد غبان 
إهداء 
إلى والدي 
أول أسباب نجاحي وأحمل نعم الله علي شكرا لأنكما 
کنتما معى ليخرح هذا الكتاب بأفضل أشكاله.. 
أحبكما 
إهداء 
وراء كل امرأة عظيمة رحل! 
إلى ذلك الرحل العظيم 
الذي أخرح أحمل ما فى داخلى وشجعنى دائماً 
للوصول إلى طموحاتي 
إلى لؤلؤتي ِ 
دانة. حمانة احبكما 
أستيقظ في منتصف الليل! وأمشي متلصصة على 
أطراف أصابعي.. حاملة بيدي بحهازي الوردي المحمول 
لأحظى بلحظات من الهدوءء وأستمتع بكتابة بعض 
الكلمات.. غلفتها في كتاب أعتبره حزءآً من كياني خرج 


إلى هدا العالم. . يقال إن ما يخرج من القلب ! يصل إلى 
القلب.. وحروفي المتناترة فى أسطر هذا الكتاب خرحت 


ا ا و ا ا 
لك أنت.... 


hnttps://oooks.yossr.cOmM 


إلى متابعاتي في كل مکان. . أنتن مصدر إلهامي ومصدر 
تحفيزي دائماً لكي أكون أفضل ما يمكنني أن أكون ! لقد 
كتبت هذا الكتاب لكن.. لكى ألهمكن كما ألهمتتّني 
وأبوح لكن بشأن رحلتکن لاکتشافی أهم ما في الوحود 
وما يصنع الغفرق في حياتكنء» ذاتكن. وأنوثتكن. 
فاستمتعي بالرحلة ! انشغانا بالحياة ومسؤولياتها 
فکان 

أقرب شيء يمکننا فقدانه هو تلك الأنتى الرقيقة التي 
بداخلنا ! لکن مهما ابتعدنا وأهملنا فنحن ناقصات بدونهاء 
نشتاق لها ونحاول أن نعود إليها فتلك هى 

فطرتنا . كتابي هذا لکل من اشتاقت للأنثى النائمة في 
داخلها أيقظيها الآن ! قد يكون هذا الكتاب نقطة تحول 
فى حياتك إن أردت ذلك ! يمكنك أن تكوني أنشى كما 
تتمنين.. واتقة بنفسها لكنها متواضعة. طموح. إيجابيةء 
ناححة. هادنة صوتها ممتلئ بالحيوية والرفة. ابتسامتها 
الجميلة لا تغارق تغرها. حنونء فلبها طيب»ء 

متسامحة. تحترم الكبير وتلاعب الصغير.. إيجابية 
متغائلة فنوع.. معطاء محبة مليثة بالحياة. . يمكنك أن 
ي سعيدةء ا لك! ام يمكنك أن آنتی... 
من داخلك.ء من أعماقك. . ويس من حل مجرد التغيير أو 
لأحل أي أحد أياً يكن! أتمنى أن تكوني اقتنيت هذا 
الكتاب من أحلك أنت وليس من أجل شخص آخر ! أن 
تعيشي دور الانثى الحقيقية متعة لا تضاهيها متعهةء 
لكن إذالم تكن هذه الانوتة نابعة من داخلك. من 
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أعماق روحك.» وإنما من أحل شخص آخر.. فانك لن 
تشعري بلذتهاء وستتوففين عن إظهارها والاهتمام بها 
إذا لم تجدي ردة فعل ممن حولك. لذا يجب أن تنبع 
الأنوتة من إحساسل بها من الداخل بحب ورضا وافتناع 
تام بدون تصنع ولا تمتیل» أرحوك ! افرتي.. وطبقي.. 
وطوري.. واستمتعى بأنوتتك لأحلك فقط... امسحىي 
الماضي وودعيه بكل تغفاصيله» اغغري لنفسل الأخطاء 
السابقة وافخري بانجازاتك ولو كانت بسيطة. إننا لا نحيا 
الا مرة واحدة فاحعلي حياتك رائعة وعيشيها 

بأنوثة.. 

"ل طا فطارنا" 


يقال إن القطار يمضي ولا ينتظر أحداء لكن فطارنا نحن 
یقف أمام إصرارنا وأحلامنا وعزيمتنا على التغيير ! ووف 
قطار الأنوتة لك الآن. تفضلي واصعدي بكل رقة 

ودلال سيدتي.. فطاري الوردي مليء بالسيدات 
الرفيقات مثلك ! لمساتنا الأنثوية في كل مكان بداخله.. 
أبيض الجدران» وردي الزوايا.. مزين بالورود ومغطى 
بأقمشة الدانتيل البيضاء.. رانحة فواحات الفواكه تملا 
فطارنا.. ونستعد لرحلتنا الخاصة بناء عالم الإناتن» بسرية 
وهدوء ورفة.. قبل ان تبدنثي بالرحلة» اتمنی ان 

تحملي معك دفترك الخاص بنجاحك وقلماً صغيراً 
لتنسجلي ملاحظاتك.. فكتابة الأهداف أول خطوة 
SE‏ ا ي ي 
أهلاً بك في رحلتنا الأنثى "الطاغية الأنوتة".... 
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لننطلق الآن ! 

هالة غبان.. 1/4/1438 صباح الأربعاء 25 نوفمبر» صباح 
بدايات الشتاء ونسمات الهواء الرفيقة وصوت العصاهفير.. 
مستلق علی سریري بکسل» واتمنی ان احظی 
بساعات نوم إضافية.. تلمست يدېي مکانها بجواری على 
الوسادة المزينة بالدانتيل الأبيض وابتسمت: لقد 
استيقظت فبلي لتمارس الرياضة كعادتها.. تجولت 
عيناي 

وې أنحاء الغرفةء آه کم أحب لمساتها الأنثوية ! أشعر 
وكأنني أنام في کوکب أنتوي.. أشعر بعنفوان رحولتي 
عندما ری أحمر شغاهها وعقدها اللؤلنى ملقى بعفوية 
بجوار مرآتها. . أنوتتها تنتشر في حمیع أنحاء عالمي 
الخحشن.. مخالغة أنوتتها لرحولتي تجعلني أعشق 
عالمها الوردي وقلبها الأبيض.. فتحت باب الفرفة لتقطع 
حبل 


أفكاري»ء وعلى وحهها ابتسامة ساحرة! رمت علي فبلة 
الصباح التي لا يكتمل صاحى بدونها.. مرت من أمامى 
ترتدي بيجامة بيضاء طويلة من قماش الساتان 

الناعم. ورائحة عطر الفراولة اللذيذ تفوح في أرحاء 
المكانء وشعرها الحريري يرفرف مع نسمات الهواء 
التى دخلت من نافذة الغرفة عندما فتحتها.. فهذه من 
طقوسها الصباحيه التي أعشقها. .وما أكثر طقوسها 


التي أعشقها.. أتعلمين يا أنثاي الرقيقةء أنك دخلت إلى 
عالمي الجامد وملأته بالحياة ؟ أتعلمين أنك الحضن 


الدافوئ الدي يحتويني وينسيني هموم الحياة ؟ أتعلمين 
أن قلبك الأبيض. ورقة حديثك. وحمال مفرداتك» 
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عطاءك. تسامحك. تغفاؤلك.. هي أحمل مدرسة لي ؟ 
أتعلمين وتعلمين وتعلمین... أنه لا كلمات في هذا الكون 
تصف سعادتي بأنوتتك.. 

لأنك امرأة رفعت سقف حنوني حد الهذيان» حد الإشباع 
والاكتفاء ! فلا قبلك أحببت فعلاً ولا بعدك صرت صالحاً 
لعشق النساء.. 

بلال فوراني 

un تخر‎ J| فرري‎ 

(أم باسل) ع وصلت إلي..كانت في أسواأً حالاتها 
علي الإطلاق ! تتنهد بحزن عميق وتشتكى بألمء 12 
عاما مضت منذ زواحها ولا تزال لا تفهمه حتی الآنء 

أنها وصلت إلى مرحلة الطلاق العاطغي ! فزوحها يعيش 
في عالم آخر بعيداعنها. . هى تشعر أنها تعيسة ووحيدة 
وضانعة.. تسلل اليأس والعجز إلى قلبهاء 

فقررت التغيير. . وهنا دائماً تكون البداية. عندما يشعر 
الإنسان باليأس الشديد والغضب مما هو عليه الآن 
فيحول تلك الطافة إلى فوة شديدة وإصرار على 
التخيير. فيحدن التغيير وتحدن الإنجازات! نعود إلى أم 
باسل» أخذت بيدها ورحلنا معا إلى محطة القطار. قطار 
الأنوتة والتغيير ! صعدت معي بمفردهاء لم 

يكن هناك زوحها ولا أطفالها ولا أي أحد سواهاء لقد 
قررت أن تتغير هي أولاً ليتغير كل من حولها.. انتهت 
الرحلة» خرحت أم باسل بروح حديدة وودعتها على 

أمل اللقاء بها وهې قد أتمت ما بدأنا به. . وصلتني 
رسالتها بعد شهر أو أقل بقليلء وکان هدا نصها: تحیل 
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بخیوط لکوت وأحاط بك البرد صمتاً لدرحهة التجمد. 
ووي آخر النفق یتکێئ بوهن شاب تجعد حتی بات کأنه 
شیخځ کبیر ینتظر بنغاد صبر موعد قصاصه! ذاك 

حال أملى الذي أوشکت على فقده فی نفق الهموم 
والمشكلات مظلم عابس حتى نوافذ الرحاء والطموح 
غعطتها شباك العنكبوت بعد إن هجرت النظر منها! !كنت 
فد فقدت بریق اللحب في عين علاقتي بزوحى وأصبح 
البيت بلا روح» أحساد يسكنها الملل والبحث عن عيوب 
الآاخر والركض نحو إشارة ضونية تقول (خروج) يرقد 
على عنبتها الطلاف الضاري. . فربما بعد أن أنفذ من بين 
أنياب زوجي سأحد الأفضل منه» لكن الغاتورة بالكامل 
سیيدفع أبنائی تكاليفها.ء فلن بعود مسموحاً لهم 
برؤيتي» وربما ذلك الضاري سيمزفهم بالحزن والشتات 
وسيتوزع مجحصول سني دروا على اشواك الغشل ! 
قلمحت یوما بلا سابق ترتیب (غزل). فحدتت نفسیى أن 
أحرب التغيير معهاء ولم لا ؟ انضممت إليها فوحدت 
نفسي في فسحة آمل» وقبس دفء ربما أتمکن به من 
إاعادة انعاښش قؤاد علاقتنا بعد أن توقف منذ سنين.. 
والآن ! الحمد لله أنا أعيش مع زوحي نكهة حب لذيذة 
برانحة اعصان الليمون. يبادلني الشوق والسؤال. وعاد 
المغناطيس بيننا إلى وضعية التنشغيل ! نتسامح» 
نتغازل» نتعاقر حبًاً بعد ظمأً سنين. . القليل من التغخيير 
أضاف الكثير من ومضات السعادة إلى حياتي.. شكرا 
غزل. فجرت عواطغفي الجوفية وسال الحب بيننا من 


حديد! مدينة لك بلقاء المستحيل بفضل الله ثم توحيهاتك 
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الرانعة.. حنت كالشمس المضيئنة أذاب دفؤها كل صقيع 
غطی مشاعرېي ورغبتي» فتسللت خیوط 

أشعتك بحنان كلماتك ودعمك ونصائحك. فأضاءت كل 
زوايا نفسي.. وغادرني الظلام بعيداً عني وعن أولاديء 
واستعدت نفسیي.. شبابي.. املي.. وزوجي!! شمس 
حنون تشرق بابتسامة تغاؤل.. فتمسلك بيد من تعرفهم 
لتعبر بهم من الظلمات إلى نور الحياة! إنسانة ألماسية 
اللمسات.. صادقة الكلمات من عرفها وهو على 
مشارف الغرق نجا واستعاد قوارب السعادة. ومن غرق 
ألقت إليه بطوق نجاة يبصر به أطراف الشاطنئ ليعيد 
بناء قاربه ویعود للإبحار کقبطان یعرف إلى أین يتجه 
ببوصلته. وكل الكلام يبقى عنها مجحغاً فمن الصعب أن 
تصفها بسطور أو مجموعة حمل. فقط إن عرقفتها فکن 
على يقين أنك دخلت الجنة قبل أن تقوم الساعة! 

يمر علي في قطاري الكثير والكتير من أمثال أم باسل.. 
لا أعرف من هو زوحها أو ما هي مشكلتها لكن أعرف 
أنها غير سعيدة! وتحتاج إلى الأنوثة الحقيقية لتكمل 
بقية حياتها.. أعطيها بعض التوحيهات. فتتغير ويتغير كل 
شيء من حولها.. وتصبح حیاتها کما تتمنی بل وأروع ! 
فقط لأنها قررت التغيير.. 

قبل أن تبدئي بالقراءة! ارتدي أجمل الحرير.. ورشي 
أروع العطور.. وأشعلي شمعة أنوثتك.. وقرري أنك 
ستتغيرين من الآن للأفضل.. أنك لن تيأسي.. 
وستتغدمین 

للأمام دائماً. عاهدې نفسلك أن تضعي لها خطة 
مدروسة. واعلميى أن التفيير لا يبحدث بين يوم وليلة» بين 
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عشية وضحاها. ربما تظهر النتانج خلال أسبوع» وربما 
شهر. . وربما أكثر. لكن نتيجة تغييرك ستأتي لا محالة 
والمهم هو أن تكون نيتك بالتغيير صادقة! تغيري للأفضل 
لأنك بذلك تضعين قدمك على الطريق الصحيح» 

الطريق الموصل للنجاح ومن تم السعادة. وتذكري أنك 
لن تصلي للنجاح إلا إذا أحبرت نفسك على التنفيذ في 
الآأوقات الصعبة. أي تغيير من أي نوع قد يسبب لنا 
القليل من الضيق والتوتر لذلك الكثير منا لديه خحوف من 
التغيير؛ لكن النتيجة الرائعة تستحق ذلك التوتر البسيط 
وتجعل النجاح له طعم ونكهة أخرى... وأعدك 

بأنه سيأتي اليوم الذي تدمع فيه عيناك سعادة بما 
وصلت إليه.. 

لتغيير الأشياء يجب عليك أن تتغيرء وإلا فلن يتفغير الكثير 
تحرري منها! 
ربما تكون لديك بعض القيود. تقيدك وتمنعك من الحركة 
والنجاح والتغيير» وفي أغلب الأحيان تكون عوائق 
التفيير من داخل الإنسان نفسه. ربما تمنع الظروف 
الخارحية في بعض الأحيان من النجاح والتقدمء لكن 
الأغلب أن الإنسان هو من يعيق نغفسه ويقيدها ويمنعها 
من التقدم دون أن يشعر! كوني واعية بتلك القيود 
وحطميها وتحرري منها.. 

- منطقة الراحة والاسترخاء: 
الوقت الآن غير مناسب» سأبدأً غدآ... إلخ. 
يمكن لدائرة الراحة أن تمنعك من عيش حياتك بنجاح 
ومتعة وتقتل كل شيء حميل فيها. 
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الحياة ليست مريحة تماماء لا بد من الاحتهاد للوصول 
إلى العلاقات الرانعةء والابناء الرائعين والنجاحات 
والإنجازات. وكلها تقع بعيدا عن داثرة راحتك ! 
هناك في الجهة المقابلة.. 
لذلك لكي تتغيري يجب أن تنهضي بقوة وتتحركکي 
بنشاط وتركضي بعيداً عن منطقة راحتك. 

- استعجال النتانج: 
أكثر ما يحبط النساء هو انتظار ردة الفعل واستعجال 
النتائج» إذا كنت قررت التغيير من أحل نغفسك ولأحل 
سعادتك ومصلحتك فلماذا انتظار النتيجة إذاً؟ 
تغيري لأن تخييرك هو الشيء الصحيحء لآنه هو الأفضل 
لك وهو ما سيقودك الى النجاحء لأنك بذلك تتركين أثراً 
وعطرا وسحرا.. ) 
والنتيجة ستأتىي عاحلاً أم آحلا فان الله لا يضيع أحر 
المحسنين. 

- تجارب الماضي: 

أحياناً فرص التغخيير تأتى متنكرة في تجارب مؤلمةء فلا 
تسمجي لأخطاء الماضي أن تتحكم بمستقبلكء حمیعنا 
لدينا أحدات وظروف سابقة إما أن تدفعنا إلى الأمام 

أو تبقينا عالقين فى ذاكرة آلامنا ! 

انظري لتلك التجارب بايجابية على أنها تجربة مغفيدة 
تستفيدين منها في المستقبل وتقوي فدراتك. 
تضيف لك معلومات حديدة. أخطاء تتجنبينها وتتغادينهاء 
وإذا لم تكن كذلك فهي رقعت مكانتك عند الله وأكسبتك 


المزيد من الأحر.. 
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تسامحي مع كل من حولك» احرقي صفحات الماضي 
بنار التسامح. أخرحي كل ما في أعماقك في ورقة أو 
رسالة تم تخلصی منها وابدئني من حديد.. لا تجعلي 
الماضي 

سجناً يحبسك مدى الحياة. اتركيه خلفك وانطلقي ! 

- تبرير الأفعال ولعب دور الضحية: 

أهلى هم السبب في فشليىء زوحي هو السبب فى 
وهكذاء تضيع حياتك بالتشكى والتمني ! 

ليس لأي شخص في العالم القدرة على تغييرك 
وتثبيطك إذا لم تقبلي أنت بذلكء وإذا كان لديك الإصرار 
والطموح فلن تستطيع قوة في العالم أن تغيرك. أغلب 
العظماء والناححين كافحوا وعانوا من الاضطهاد 
والعقبات لكنهم وصلوا.. 
وأنت منهم باذن الله.. 

لذلك تحملي مسؤولية حياتك. ولا تدعي غيرك يلون 
لوحة حياتك. 

إذا لونها باللون الأسود أصبحت حياتك كئيبة ! 
وإذا لونها بالألوان الجميلة تلونت حياتك ! 

تمسكي بألوانك ولوني حياتك كما ترغبين أنت ولیس 
كما یرغب الآخرون. 
فالناس مشغولون بحياتهم وبالتقدم إلى الأمام,ء لا 
تتوقعي أن يكون اهتمامهم بنجاحك وتغييرك للأفضل 
بقدر اهتمامك أنت بتطوير ذاتك.. إن الله لا يغير ما 


بقوم حتى بغيروا ما بأنفسهم الرعد. ثتقى إذا بدأت أنت 
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بالتغيير والنجاح فسرعان ما ستجدين الطريق ممهداً 
أمامك. 

فالطغلٍ الشقي يحتاج أن تتغير والدته وتكون أكثر هدوءاً 
وعطغا لیتخبر! 

والزوج المتسلط بحتاج أن يشعر برحولته لكي يعطيك 
الحرية.. 

لست السبب فى كل ذلك. ولكنك يمكنك تغييره. 

فأنت تقودین العالم کله إن أردت.. 

فبدل أن تضيعي وقتك وحهدك في محاولة تغيير 
الاخرين» ابدئى بنغفسك وسوقف تندهشين من النتيجة ! 
ربما يكون أحد هذه الأسباب - أو غيرها - يعيقك ويمنع 
نجاحك في أي مجال.» لكن تخيليها سلاسل تقيدك 
والمفتاح بيدك وأمامك ! إلى متى ستظلين تنظرين إلى 
المغاتيح © 

اتخذي خطوة. وابدنی بالتخییر.. 

" السغينة الراسية في الميناء آمنة من الرياح والبحار 
الهانجةء لكن السغن لم تصنع لكي تبقى في الميناء. 
فنجاح السفينة يكمن في خوضها البحار وابتعادها عن 
الشاطئ. لا تدعي إغراء الراحة والأمان يسلبك ما 
ترغبین به» اعدي شراعك واندفعیي إلى المياه 
المفتوحة. 

وأديري الدفة بثقة بينما تبتعدين عن الشاطنئ. وإذا 
شعرت بالقلق في البداية فلا تفزعي» اشعري بالخوف 
وقومى بالعمل على أية حال ! 

لا تنتظري أن يكون اليأس هو الملاذ الأخير مما أنت فيهء 
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وبدلاً من ذلك كوني مصدر تحفيز لذاتك من أحل التخييرء 
اعثري على الحماس بداخلك. وتخلصی من 

التسويف والفتور واللامبالاة من حياتك للأبد. اإحعلي من 
التغيير صديقك. وهذا القرار سيمكنك من أن تحبي 
الحياة بكل ما فيها.. " 

فران هیویت 

وقغة مع نفسي لكي تكون أنوثتي طاغية» سأتغلب 
على عوائق تغييري وهي: 

(لا یتحقق التغییر بدون عانق حتی ولو کان من السیئٰ 
إلى الافضل) ريتشارد هوكر 

المحطة الأولى 

"الأنوتة... ما هئ؟!" 


الأنشتى من أحمل ما خلق الله وأبدعء الأنثى هى ذلك 
الكائن الرقيق بكل ما تحمله الكلمة من صفات ومعان.. 
بعطغفها وضعفهاء بهدونها وغضبهاء هي سر الوحود 
الذي وهبه الله لهذا الكون! وأمام أنوتتها يصبح أقسى 
الرحال حنوناً طيباً محبًاً. الكثير من النساء يلتبس عليها 
معنى الأنوتة الحقيقية ومغفهومهاء ربما أول ما 

يخطر على ذهنك عند سماع کلمه "أنوتة" هو مساحيق 
التجميل» والملابس الأنيقةء وامرأة فاتنة شديدة 
الجمال! نعم هذا حانب من حوانب الأنوتة لكنها أعمق 
وأكبر من هذه الماديات بكثير؛ فالأنوثة الداخلية تغلب 
على الجمال الخارحي.. هناك تلاتة أنواع للنساء ولكل 
منها أنوثة ولكن بنسب متغاوتهة. 
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النوع الأول: 

المرأة العقلانية: امرأة تميل ناحية العقل والعمل 
والاستقلال المادي» تقارن بينها وبين الرحل دائماًء 
وتحاول أن تساوي نفسها به» تهمل الجانب العاطفى» 
وتهمل 

حسدها وحمالها الخارحي. 

النوع الثانى: 

المرأة العاطفية: امرأة شديدة العاطغةء تشعر أنها 
الضحية دائماء تعلق حياتها بالرحل وتجعله محور حياتهاء 
تهتم بجمالها وحسدهاء وتهمل عقلها وطموحها 
واهدافها. 

النوع التالت: 

الأنتى المتزنة: التي توازن بين الجمال» والحب» والعقلء 
والعاطغة» وهذه التي نريد ان نكون مثلهاء وهي محور 
حدیتنا وهدفنا من هذا الكتاب.. 

حب المرء لنفسه هو بداية الحياة الرومانسية 

أوسكار وايلد 

الأنوثنة صفة فطرية فى داخل كل امرأة. إلا أن هناك من 
تتخلى عنها بسهولة مما يسبب خسارة كبيرة لها! 
الأنوثة ليس لها عمر معينء > ولا شكل معين» ولا ملامح 
محدده. 

الأنوتة ليست حكراً على النساء الشابات» أو الجميلاتء 
أو الأنيقات؛ بل هي حق لکل من تحمل مسمی أنثی»ء 
كل امرأة منا بداخلها أنثى صغيرة إما أن تنميها 
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فجميع النساء بامكانهن أن يصبحن كاملات الأنوتة ! 
إذا أردنا آن نعرف الأنوتة بشكل عام فسنقول: 

خلفنا الله من ذکر وأنثی» ولکل منهما تکوین مختلف. 
وحعل للأنتى مكانة عالية وشرفها بمهام خاصة.. 
وبحکم طبيعه الرحل القاسية فهو يحب أن يرى أمامه 
انتى كالوردة في رفتها.. وکالحریر في نعومتها.. 
وكالطغل وي براءتها؛ لتتوازن لدیه القوی.. فیشیع رغبته 
وي 

رفتهاء ويبتعد عن قسوة حیاته لیرتمي في أحضان 
أنوتتها! 

لذلك الأنشثى هي من تختلف عن الرحل وتكون عكسه 
في کل شي»... 

وي مشيتهاء وصوتهاء ولغه حسدهاء وطریقه لبسهاء 
وکلامها» وطریقه آكلهاء وحميع تصرهاتها. . الأنوتة فن 
الأنوتة أخلاق وأدب. الأنوثة رقة ورقي. الأنوثة 

حياء وخجل. لا أحد ينظر إلى امرأة حميلة بلا أخلاق ! لا 
احد يفغفضل امراة سليطة اللسان ! الكل يتقزز من المراة 
الجرينة مع الرحال مهما كانت حميلة. ووافقعنا 

هذه الأيام أثتبت هذه الحقيقة!! فکم من حميلهة منبوذة 
من الجميع وبعيدة كل البعد عن الآنوثة بسبب همجية 
تصرفاتها. وكم رأينا أحسادآً حميلة لكنها خالية 

من العواطف الأنتوية. نعم المظهر له دور كبير حدَآ في 
لحظات اللقاء الاولى؛ لكن النصيب الاوفر للتصروفات. 
وسرعان ما يزول الانبهار بالشكل ويبدا التطلع إلى 
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أنثى تمنح الحياة بأنونتها الحقيقية. إذآ الأنوتة إاحساس 
واخلاق. وتصرفات. وسمو بالذات... 

" هل نحن متساوون ؟ " [ 

اصبحت النظرة في الأيام الحالية للرحل والمراة 
مشوهه! 

حيث إن المرأة تفکر کیف تكکون أفضل من الرحلء وكکیف 
یکون لها ممیزات أكثر منه. وحقوق مساويه له ! أصبحنا 
ننادي بحرية المرأة» وحقوق المرأةء ونسينا أنوتتها 
فتخلفنا ورحعنا إلى الوراء بدلا من أن نتقدم ! أين الأنوثة 
إذا تساوت المرأة بالرحل ؟ 

نعم نحن متساوون في حقوفنا الإنسانية» متساوون 
في واحباتنا الدينيةء في العقاب والثتواب» متساوون وي 
حاحتنا للجنس الآخر ليكملنا.. لكننا مختلغون في 

أدوارنا في هذه الحياة ! 

أول شرط لتكوني أنتى من الداخل هو أن تحبي أنوئتك.. 
تعشقيى مميزات وأدوار الأنثى»ء تنظري لمهامك الأنثوية 
من زاويه الحب» ولا تقارني بينك وبين مميزات الرحل؛ 
لأنه لا وحه للمقارنة فكل منا مكمل للآخر.. 

المرأة مكملة للرحل.. والرحل مكمل للمرأة.. 

لذلك لا بد من اختلاف واحباتهما وحقوفهما وهذه واضحة 
حا في ديننا الحنيف فال الرسول (ص): (النساء شقائق 
الرحال) أخرحه الإمام أحمد. لو تأملنا ونظرنا 

من زاويه عقلانية لوحدنا أن حقوق المرأة في الإسلام 
وكرامتها محفوظة حماية لها ولأنوتتها ! 
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لكننا انجرفنا وراء الأفكار الغربية التي تعاني النساء في 
مجتمعاتهم من الإرهاف والاضطهاد لقيامها بدور ET‏ 
والمرأة معاًء فبدأنا نتخلى عن أنوتتنا تدريجنًاً.. 

حلق الرحل لتقديم الأمان والحمايةء وتوفير الماديات 
بينما خلقت الأنثى لتقديم الحب والحنانء والعطاء 
العاطغفي. 

خلق الله المرأة بطريقة إبداعية رانعةء تجعل منها أكثر 
فدرة على التكيف مع تغيرات الحياة» بعكس الرحل الذي 
تزعجه كثرة التغيير؛ لذلك نجد المرأة ذكاءها 

العاطغفى أعلى من الرحل بمراحل» فنجدها تغير من 
نفسهاء وتطور من علاقاتها للأفضل فيتبعها الرحل قي 
لذلك یقال: 

(علم aT o E a‏ أسرة) 

أنك فاتنة. رانعه» تتظفن الأبصار. ونا کان وزنك أو 
طولكء لون بشرتك. نوع شعرك.. عمرك ! أنت حميلة.. 
لأنك أنتى ! لا تقارني نفسلك بغيرك.. للست مثل 

أحد. ولا أقل من أحد.. أنت مختلفةء مميزة.. الجمال 
يكمن في داخلك.. اهتمي بمظهرك واعتني بجمالك 
لکن البداية تكون من الداخل أولاً ! أنت نعمة وهبة من 
اللّه. . قدري نفسك. امنحيها الحب» وأكرميها ليكرمك من 
حولك. إذا لم تعتزي بنغسك وتثقي فيها فلا تنتظري أي 
تقدير ممن حولك ! هكذا هى الحياة ! أنت أنثى 


يهابها الرحل» بنظراتك وهمساتك ورقتك تغيرين أصعب 
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رحال العالم! آنت آنتی لديها آأسلحه فتاكة وحبارة ! 
تستطيع أن تهزم دولا فما بالك برحل وأطفال! 
استخدمي فدراتك التي وهبها الله لك واستمتعي 
باظهار حمالك الداخلي. مارسي هواياتك.. مارسي 
هواياتك.. ومارسي هواياتك.. لا تكوني مجرد آلة»ء 
فالعمل لا 

ينتهي سيدتي! ضعي نفسلك أولا ثم كل شيء بعدك 
يأتي. . وازني بين نغفسلك وعانلتك ولا تهملي أياً منهما.. 
احذري من التضحيات المستمرة لأنها إذا تكررت تكون 
عادات وليست تضحيات.. تضحين بيومك كاملا وتنسین 
نفسك دائما. .تمر السنوات وأنت على الحال نفسه! 
برأيك هل يتوقع من حولك أنك بحاحة إلى وقت 
خحاص!؟ لاء هي متعودهة. هي مرتاحه»ء هي (لم تطلب!). 
انت انشثى بالفطرة» فقط ابحثي فى أعماقك. کل أنشتى 
حميلة. وليست كل حميلة أنشثى. مجتمعنا دائماً يركز 
على الجمال الخارحي وينسى الجمال الداخلي. لمادا 
تخفين حمالك وسحر أنوثتك خلف تلك الأقنعة ! آن 
الأوان لكى تظهريى للعالم الأنثى الحقيقية التي 
بداخلك.. 

اخلعي رداء المرأة الحديدية.. واستمتعي بغطرتك التي 
خلقك الله عليها.. استمتعي بتدليل نغفسلك.. والعنايه 
بجمالك.. أنت قادرة على إخراحج أفضل ما فى داخلك.. 
قفي ا e‏ کک إلى کل حزء من حسدك 
بشيء من الغتنة. اتفاقذت اك لت بل ٠‏ 
وفی 
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أرحوك باستقامة وأنصتى لذاتك. لأنوثتك.. اهتمي بك 
لاناك وخالقك فاتنة يا سيدتي. 

(لا توحد نساء فبيحات. هناك فقط نساء کسالی) 
هیلینا روبنشتاین 

المحطة التانيهة 

"الأنوتة... والرحل والحب !" 


أحبيها قبل أن تُحبيه! دللیها قبل أن تدللیه ! افهميها قبل 
أن تفهميه ! اقرني لها قبل أن تقرئي عنه ! اهتمي بها 
أكثر من اهتمامك به ! حدتيها حديتاً إايجابيًاً قبل أن 
تحدتيه ! أسعديها قبل أن تسعدیه ! احترمیهاء قدریهاء 
قبل أن تحترميه وتقدريه! إنها نفسك. ذاتك. روحك. 
أعطيها حقها قبل كل شي... فوراء كل رحل عظيم 
امرأةء ووراء كل عائلة سعيدة أنثتى. . ووراء کل شيء 
حمیل... انشی. . كل رحل على هذه الأرض لديه القدرة 
على أن يكون محباً عاشقاً رقيقاً ورومانسيًاً؛ إذا وحد 
أنشى توفظ هذه المشاعر في داخله. . يظل الرحل تائهاً 
في حیاته حتی يجد الأنثی التي تکمل رحولته وتمنحه 
الأمان» وتغخمره بعالمها الساحر. فكوني تلك الأنثى التي 
تستطیع احتواء شریکھا برفتھا ورفیھا حتی لو کان من 
أصعب رحال العالم! 

عندما تصبح المرأة أفضل صديقة لنفسها تصبح الحياة 
أيسر ديان فون فورستنبرج 

تخسرين أنوثتك عندما تصبحين متساوية مع الرحل 
وتقومین بمسؤولياته وواحباته. عندما تتنکلمین 
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بطریقته» وتأاکلین بطریقته» وتمشین بطریقته ! عندما 
تتخلين عن حنانك وفقلىك الطيب وتستبدلين بهما العناد 
والتسلط ! عندما تصارعين وتجاهدين لتکونی أقوی 
منه» أو بمستوی فوته! فاي تصرف مشابه للرحل 
يفقدك أنونتكء فيا سيدتي قوتك في أنوثتك.. يقول 
احدهم: 

(أريدها ضعيفة معي قوية مع الآخرين)! 

ویقول آخر: 

(أتمنى أن تستمد مني القوة والحنان وأن تشعر ني 
أنني مصدر ثتقة وأمان بالنسبة لها)! هذه هى الأنشثى 
الحقيقية في نظر الرحل! 

ونقصد هنا الضعف الجميل الرقيقء وليس ضعف الإذلال 
وفقدان الثقة» وإنما ذلك الشعور الذي تمنحه المرأة 
للرحل بالقوة وباحتياحها له عند وحوده بالرغم 

من قوتها في غیابه وقدرتها على العیش بدونه وحماية 


نعم كوني قوية شخصية وذات رأي خاص وكلمة قويةء 
لكن في الوفت المناسب وبهدوء وعقلانية وحب 
واحترام وتيقنى أنك سوف تحصلین على ما تریدین من 
الرحل بل وأكثر ! | 
اکثر ما يتمناه الرحل ان يشعر انه ملك في بيته مع تلك 
الانتى الرفيقة التي تحتمي به. 

- كوني رومانسية مليثة بالحب: 
الرومانسية من صفات الأنشثى الحقيقية» حتى الرحل 
الخالى من العواطف سيشعر بأنوثتك عندما تغفاحئينه 
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بىطافقة حب فی حيب توبه ! - ابتعدي عن الحساسية 
والنكد وكثرة الانتقاد: 

أتقني فن التغخافل ولا تنغخصى أيامك الجميلهة بتغاهات 
الحياة. فاكتثر ما يعشقه الرحل فی الأنتى هو أن تكون 
مرحة وعفوية وتحب الحياةء أحبي الحياة. ابتسمي 
اضحكي من أعماقك وتجاهلي النواقص والعيوب فكلنا 
ملینون بالعیوب ونعشق من يجبنا كما نحن ! 

- دموعك سلاح من أسلحتك الأنثوية: 
فلا تستهلكيها وتفقديها أهميتها بكثرة البكاء. فكثرة 
البكاء تجعل دموعك سهله ورخيصة وليس لها أهميةء 
المرأة التي لا تبكى كثيرآ تصيب الرحل بمقتل عندما 
تنزل دموعها._ 

- لسانك أيضاً سلاح: 
ومن أقوى أسلحة الأنثى لسانهاء فهو قادر على أن 
يسحر اكثر الرحال فساوة ! 
فالرحل يكون في أوفى وأروع حالاته عندما يشيع من 
الناحيهة الرحولية والعاطفية» ولسان المرأة ان 
قادر على ذلك ! ناديه بأحمل الألقاب (فارسيء» أميري» 
تاج 
رأسي) وبأروع الصغفات حتى لو لم تكن تلك صفاته 
فسوف يكتسبها مع الوقت.. ٠‏ 

- لا تقوميى بدور الرحل فى الإنغاق أبدا: 
وهذه طبيعة وفطرة فى الرحل أن يشعر بالرحولة عندما 
ينفق على أنتاهء لا مانع من المساعدة والمشاركهة 
أحياناً لكن لا تأخذي الدور بأكمله! - لا تقومي بالسيطرة 
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أو 
التحكم فيه أو في مسار حياتكم فتفقدي نظرته لك 
کانتی: 
بل احعلي حياتك مبنية على التغاهم والحب. 
وما أبشع منظر المرأة التي تقود الرحل وتسيطر عليه 
فتبتعد عن أنوتتها شيناً فشيفاً! 

- لا تحملي الأشياء الثقيلة بل اتركيه يحملها عنك: 
لا تدفعى الأتات. وتصلحى أعطال المنزل؛ انتظريه 
لیقوم بمهامه. 
مهما حصل: لا تمارسي مهام الرحال.. جتى فارورة الماء 
المغلقه بقوة لا تفتحيهاء بل اطلبي منه أن يغتحها لأنها 
قوية على أنتى برقتك! - شاوريه فى الأمور التى 
تصعب عليك وقولي أنا بحاحة رأيك الحكيم.. 

احترمیه وفدري وحوده ولا تقللي من شأنه. . إذا أمرك 
فأطيعيه»ء > وبغض النظر عن الأنوتة هذا واحب أيضاً. 
ويمكن التغفاهم والتشاور في الأمر بعدها لكن طاعة 
الرحل تشعره بالأمان والرحولة فيعاود التفكير ويلبي 
طلبك. .دائما عززي الضعف الأنتوي لديك مع شريكك.. لا 
تقولي أنا صلبة وقويةء ولا تستطيع أن تجرحنىي 
بكلماتك! بل فولي Lİ‏ رقيقة. لا أتحمل حتى صوتك 
المرتفع أخاف منه» وأخاف من وحهك وهو غاضب! لا 
تقولى أنا قادرة على العيش معك أو بدونك. بل قولى 
أنت مصدر أمان بالنسبة لي! أنت تقف خلفيء أنت 
سندي. . أنت تحمينىي من مصاعب الحياة بعد اللّه. . نعم 
أنا تحت حناحك ويعجبنى هذا المكان.. نعم كونى قوية 
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واحعلي الله هو مصدر أمانك الوحيد ولا تعلقي حياتك 
باي شخص أي کان. . لكن احعلي هذه الحقيقة سرا 
مخبأً فى داخلك لا يطلع عليه أي شخص سواك. 

- عززي رحولة الرحل دائماً كما تعززين أنوتتك فهذا بحد 
ذاته يكسبك هالة من الأنوثة. 
أعطي الرحل هيبته كرحل» واستمتعي أنت بهيبة 
ورونق الانثى. 
للانوتةه تفسير لدى الرحل.. وللرحولهةه مغهوم لادی 
المراة.. وكلاهما يتأرحح بين الضعف والقوة. . الآنشثى تحب 
فارسها قوياً وشجاعا.. والرحل يحب فقي المرأة طغفولتها 
وضعغها الأنثوي ومشاعرها البريئة.. 
النساء يكن فى أقوى حالاتهن عندما يتسلحن بنقاط 
ضعغفهن السيدة ماري دي ديغاند 
" أنوثة ورحولة ! " 
من العلاقات التي أحبها ويتجلى فيها المتل الأعلى 
للرحولة والانوتة والعلاقة الجميلة بين الزوحين علاقة 
الرسول (ص) بعانشة رضي الله عنها فقد كانت متالاً 
للاننى الحقيقيهة لدلك کان (ص) يحبها کثيرا ويميل اليما 
(کنت ازب فأناول النبي (ص) نة قان على موضع 
فيٌء وأتعرق العرق فيضع فاه على موضع فِيً). رواه 
مسلم وتقول رضی الله عنها: (کان رسول الله (ص) 
یتکئ 
في حجري وأنا حانض). رواډ مسلم وتقول رضي الله 
عنها: (لیدخل علي رسول الله (ص) راسه وهو في 
المسجد فأرخله). رواه مسلم أي تقص أظافره وتمشط 
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شعره. يا لها من علاقة ! وكان النبى (ص) إذا كان بالليل 
سار مع عانشه يتحدت. رواه البخاري. وعن عانشه 
رضی الله عنها قالت: ان رسول الله (ص) قال لي: 
(تعالي أسابقك"» فسابقته. وسىقته على رحلي» 
وسابقنی بعد أن حملت اللحم وبدنت فسبقني وحجعل 
يضحك وقال: "هذه بتلك")! حدیث صحیيح رواه أبو داود. 
أنوتة ورحولة» ومشاعر حب صادقة! 

ممارستك لدور الأنونة متعة لا تضاهيها متعة.. فهذا 
الدور ساحر وآسر ومليء بالمفاحآت السعيدة ! 

وقغة مع نفسيى لكى تكون أنوثتى طاغية. سأغير فى 
تعاملي مع شریکي: 

"أحبك. ولكن!" 


قمر ساطع وليل حميل.. ونجوم للسائرين دليل. . وهدوء 
مخيْم وصفاء.. ونسيم يهب وهو عليل.. عبد الرحمن 
العشماوي نغحة من نفحات هواء ديسمير الباردة 
دخلت إلى نافذة غرقتها. . ففتحت عينيها على ألم في 
كتفها. . شعرت ببرودة تتسلل إلى أطرافها فأمسكت 
بطرف لحافها الدافئ واختبأت داخله.. سقطت دمعة 
سريعة من عينيها فأغلقتها لنتوالى الدموع فقد تذكرت 
ليلة البارحة ! آو من تلك الليلة.. كان حبيبي كالوحش 
الكاسر أمسك بكکتفي بقوة وألقى بي على الأرض! 
لماذا يفعل بي كل ذلك ؟! نعم صرخت في وحهه , 
وتلفظت عليه بأبشع الألغاظ لكنه يستحق ذلك. LÎ.‏ 
متيقنة من أنه يخونني فكيف لا أفعل ذلك ! لقد رأيت 
محادتاته معها في هاتغه. وسمعته يحادتها بابتسامة 
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شقت فلىی. . شعرت بذلك وإحساسي لا يخطئ آبداآ.. 
حزمت حقائبي عدة مرات وقررت أن أترکه بلا عودة» 
لكني عدت لأفرغها بعد دقائق. . فقلبیي هنا معه»ء أحبه.. 
ولا اأ رید أن أفقده! شقهت من بين دموعها وهی تغکر.. 
ماذا أفعل يا إلهي!؟ قامت من سريرها بتتافل 

ونظرت إلى مکانه الغارع..- یا تری أين هو الآن؟ مرت 
في بالها ليال حميلة كانت تنام فيها على صدره وتتكلم 
حتى يغلبها النعاس.. فطع حبل افکارها صوت عقارب 
الساعةء انها الثانية صباحاً.. فتحت هاتفها لتتصل به 
فظهرت أمامها صورة مكتوب فيها: (الوتر حنة القلوب). 
كانت دائماً تقرأً هذه العبارة لكنها شعرت أن 

الصورة تحدتها. . - آه كم أحتاح للقرب منك یا رب! رفعت 
أكمامها التقيلة والماء البارد يتنسلل إلى كفيها. . أكملت 
وضوءها.. وفورشت سجادتها وبکت كما لم تبك 

من قبل! - كيف أشتكي لغيرك وأنت تنتظرني كل ليلة يا 
ملاذي وأنسي ؟ يا لسذاحتي» حعلت حیاتي کتابا 
مغفتوحاً واشتكيت لكل من أعرف ولم أشتك للوحيد 
القادر على سعادتي ! شعور رائع ينتابني! أشعر أننى 
فراشة خفيفة وأن قلبي مغسول بماء بارد! 

واتصل باللّه ما خاب فؤاڈ لاذ بالڵهء وما خاب صبورٌ أنشدك 
فبدد عن قلبى أحزاني» من غيرك يُنشد؟؟ عبد الرحمن 
العشماوي 

وقفت أمام المرآة ونظرت لنغسها.. - ياااه وحهي کوحه 
مسنة ارهقتها الحياة ورسم الحزن ملامحها ! لماذا اقعل 
کل هذا بنفسي؟ ! لماذا علقت حياتي ومصيري 
بشخص لا یقدرنی؟ ! ما زلت أتذکر كيف كنت أعشق 
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الحياة وأحب القراءة وأتفنن في المطبخ.. ألاعب الأطفغال 
واستمع لقصص الكبار وضحكاتي تنشر التغاؤل 
والسعادة في كل مكان.. لماذا تركت كل ذلك وحصرت 
سعادتي بشخص واحد. ولیته کان يقدر؟! لمعت في 
عينها نظرة إصرار وفررت التغيير.. تبعها صوت خربشة 
مغاتیحه وخطواته الثابتة نحوها.. نظرت في عینیه 
القاسيتين بصمت ولم تسأل كالمعتاد أين كنت ولماذا 
تأخرت ولماذا لم تتصل ووو؟... وقفت بثقة وقوة وقبلت 
رأسه !- آسغفة يا حب حياتيء أعدك أن لا أكرر صرخاتىي 
وكلماتي لأن هذا لا يليق بي. . أسفغة على كل لحظة 
أزعجتك فيها بملاحقتي ومحاولاتي لتغييرك ! آسفغة 
على 


كل يوم تعيس سببته لك ! آسفة على أيامنا الجميلة 
الي مضت ! تركته والتعجب يملا ملامحه.. ونظرة حزن 
وتأنيب ضمير خاطغة لمحتها في عينيه.. وذهبت وهي 
رافعة رأسها بشموخ فهي متيقنة الآن أن ما تفعله هو 
الصحيح.. وانها بدات اول خطوة نحو التغيير. 

وشعاع الآمال يسترق الحس ودرب الأوهام صعب طويل 
ولقلبي في حوفه» دقان تخډدښش الصمت فد براها 
النحولٌ وأنا مثنقل الخطا أتملى ذکریات. حزینهن 

حميل عبد الرحمن العشماوي 

يناديها بصوت عال من خلف الباب: - أميرة سوف أخرج.. - 
ردت بهدوء: استودعتك الله حبيبي.. وقف لبرهة»ء وأغلق 
الباب بهدوء ومشى للباب الخارحي بخطوات 

مترددة.. أغمضت عينيها وأخذت نفساً عميقاً. . ندکرت ما 
قررته الأسبوع الماضی!.. لم تذهب خلغه لتسأله الى 


hnttps://oooks.yossr.cOmM 


آین ذاهب؟ ومتی سوف تعود ؟ لم تکشر في وحهه 
وتبد ضيقها وتترحّه أن يقضي معها وقتاً أطول ! شمرت 
عن ساعديها وغيرت ترتيب صالتها» ووضعت أباحورة 
خافتة للقراءة» وبعض الشموع والفغواحات ذات 

الروائح الباردة.. وأخذت كتاباً عن الأنوثة کانت تقتنيه قبل 
زواحها بغترة قصيرة لكنها لم تقرآه لأنها لم تكن تملك 
الوقت الكافي لتفعل أي شيء - يا أللّه ! لقد كان 

بعد اسابيع من القراءة والتطبيق كانت انشی 
حديدة تتفنن في نظرات الحب ولمسات الإغراء. لا تنظر 
للحلف 


ولكن انظر للحاضر والآتي الماضي ولى وبعيدٌ أن يجيا 
من بعد وفاة عبد الرحمن العشماوي 

الساعة الثامنة مساءًء فارس يستعد للخروج بأناقة 
ويلبس ساعته السوداء الجلديةء أميرة تتكلم فى 
هاتفها بحماس شديد.. - دعاء اشتقت لك حدا حداً.. - 
حمیل یوم الأربعاء ؟ نریدها حلسه ممتعه منل الأسبوع 
الماضى. - بإذن الله أنا أولى الحاضرات» استودعتك اللّه. 
نظر إلیها بذهول - كيف تعدینها بدون أن 

تخبريني! - الآن كنت سأخبرك وأعرف أنك لن تمانع لأن 
ما يسعدني يسعدلك بالتأکید. وابتسمت ابتسامه حمیله 
وقبلت رأسه بحب. وعادت لتكمل طلاء أظافرها. 

يقود سيارته بسرعة وهو يفكر بتلك الغامضه التي 
سلىت عقله»ء ما الذي غیرها هکذا؟! 

ولكم سكبت الڏمع في قربي وبعدي لما رأيت ذوي 
الوفاء حغوا مع الأيام عهدي عبد الرحمن العشماوي 
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صورتها لا تفارق ذهني» اشتاق لھا کثيرا لكنها لا تشعر 
بدلك ولا نهتم بي. . أفتقد سؤالها عنيء أفتقد وحودها 
بجانبي» أفتقدها حقاً.. هل هى فعلاً لم تعد 

تحبنی ؟. يا لىي من غبي أحمق كيف أترك حوهرة تثمينة 
وأذهب إلى الحثالة ! ارتفع صوت محرك السيارة وعاد 
بسرعة إلى طريق المنزل.. فتح الباب بهدوء وتسلل إلى 
غرقة النوم.. كانت تضع فدميها داخل الماء الساخن 
ورانحة حميلة تملا المكان.. - لماذا كل هذا هل لديك 
مناسبة غداً ؟ - لاء مجرد استرخاءء أحببت أن أدلل 
نفسي 

قليلاً لماذا عدت نسيت شينا؟؟ ارتبك وتغیر وحهه: نعم 
نسيت ساعتي - ولكنها بيدك حبيبي ! حلس بجانبها 
وأمسل بيدها - أريد أن أسألك ما بك ؟ هل أنت 

غاضبة مني ؟ - لاء وهل ترى أنني غاضبة؟ لا أعلمء لكنك 
دائما منشغلة عني بنفسك لم تعودي كما كنت 
بالسابق.. - لا شي»ء لا تشغل بالك بي» استمتع مع 
أصدقائك.. أريد أن أذهب لأغسل أقدامي الآن عن إذنك 
عزيزي.. طبعت فبلة سريعة على خده وذهبت.. ناداها 
بصوت عال وهي ذاهه: - لن أخرحء أريد أن أسهر 
معك اليوم اشتقت لك!. . ياااه ما أحمل تلك الكلمةء > مرت 
سنوات لم أسمعها > كم كنت أشتكي وأطلب منه تلك 
الكلمات. لکنه یجیبني بأنها مجرد كلمات 

سخيغفة لا داعي لها ! ارتسمت ابتسامة انتصار على 
وجهها وهي تدیر له ظهرها !. 

مرت شسھهور وأيام لا أتذكر عددها حقيقهة» لأني کنت 
مشغولة فعلاً فى إعادة نفسى التى دمرتها بنفغسى.. 
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لكن كان هناك شی»ء عجیب یحدن ولم آکن آتوقعه ؟ 
حبيبي الغائب أصبح عاشقاً لي من حديد. . أحببت 
نفسيى فأحبني»ء عشقتها وأكرمتها فأكرمني ! 

التامنة مساء. . دحل عليها بهدوء. . كانت تغلق عينيها 
"بلوفراً" وردئاً ناعماًء وبنطالاً رمادياً فطنتاً يیصف ملامح 
حسدها.. شعرها مرفوع 'بغيونكة' وردية كبيرة وخصلات 
ناعمه تلامس وحنتیها اللتین زینتهما 'بیلاشر' وردي 
وشغفاهها عليها لمعة وردية خفيفة.. ترفع رحليها على 
طرف الأريكة وقد دفأتهما بجوارب وردية من الغرو 
التقيل.. وتضع سماعات هاتفها في اذنها لذلك لم تسمع 
صوت احتكاك توبه الضيق الناصع البياض.. فتحت 
عينیها فوحدته أمامها يتأملها بعيني عاشق! ي 
لجمالك. ما هذه الأنوتة الساحرة ؟ - أرعبتنى. لم أتوقع 
عودتك! - لا تخيري الموضوع. ما السر وراء حاذبيتك 
المغفاحنة هذه؟ ابتسمت أميرة بغرور: أنا حذابة منذ 
عرفتني.. لفت انتباهها هاتف حدید في يده ونظرت إليهء 
ارتبك وأحاب عن نظراتها المتسانلة بسرعة: - اشتريته 
فبل فليل» وبعت القديم وغيرت الشريحة. أتصل بك الآن 
لتسجلى الرقمء هناك أرقام تزعجنى والجهاز القديم 
تعطل! خرحج من الغرفة بسرعة لكي لا تكتشف 

کذبته. . لكنها فهمت معنى تصرفهء وسقطت دمعة فرح 
من عينيهاء وسجدت شكرآ لك يا أله أعطيتني أكثر مما 
أتمنى.. الساعة الرابعة فجرآً - باريس.. أمام 

برج إیفل.. تختبیئ خلف معطغه بدلال..- یا لجمال 
اللحظة كان حلمي داثماً أن أكون معك في هذا المكان! 
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أعرف أنه حلمك. ولذلك حاولت حاهدآ أن أحققه لك» 

يا أحمل أحلاميء ونور أيامي» أحبك كثيرآ.. أدارت وحهها 
بخجل› لکنه أمسکه بيده واقترب منها.. - هل تحبیننی ؟ 
فکرت قلیلاً تم ردت: - أحبك ولكن ! ليس أكثر 

من أميرة..! 

"| [e 2 عاط‎ a ۴ . "شى‎ 

ماذا فعلت أميرة؟ ! فقط استقلت عاطغيًاً.. الاستقلال 
العاطغفى السر السحريى للسعادة! الحب الحقيقى لا 
يعنى أن تكون حياتك كلها متعلقة بشخص واحد أو 

عدة أشخاص. ولا يعني أن شريك حياتك يجب أن يتخلى 
عن حياته وأصدقانه وعالمه ويتفرعغ لك لأنه يحبك ! حمیع 
الرحال يتمتعون بالاستقلال العاطغي وهذا ما 

يجعلهم سعداء وفادرين على التخلص من هموم الحياة 
ومشكلاتها بسهولة.. فكلنا بحجاحة إلى مساحة خاصة 
بنا أحياناً. لماذا لا تكونين أنت أيضاً مستقلة 

عاطغتاً ؟ الاستقلال العاطغفى أن لا تكون سعادتك 
مرتبطه بأحد. إذدا غاب غابت سعادتك. وإذا حصضر حلقت 
فى السماء ! لا تنتظري الاهتمام والرعاية من أحد.. ولا 
تتسولي كلمات الحب والتشجيع من أحد. أن يكون لك 
عالمك الخاص. صديقات. أهل. طموحات. هوايات» 
أحلامء إنجازات.. وكل الأشخاص من حولك إضافة 
حميلة لهدا العالم. الاستقلال العاطغي أن تتزينىي 
لنفسلك.. وتقومي بواحبانتك على أكمل وحه لربك.. بدون 
أن تنتظري المديح والشكر من أحد! الاستقلال 
العاطغفي أن ٽعبري عن مشاعرك. . وتعطي كلمات الحب 
والتقدير بدون أن تغضبى إذا لم تبادلي بالمثل فأنت 
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واثقة بنفسل !. الاستقلال العاطفيى أن تعطيه كل 


اهتمامك إذا كان موحوداء وإذا خرح أو غاب تعطين 
نفسك حقها وتستمتعين بوفتك. . وعلی عکس ما 
تعتقدين فالاستقلال العاطغي سوف يقربك ممن حولك 


ويجعل الجميع يشعرون بالراحة والأنس بقربك. 
الاستقلال العاطغفي هو التوازن في الحب. الاستقلال 
العاطغفى أن تستمدي السعادة من خالقكء من داخلك» 
من هواياتك. من كوب قهوة وقطعة حلوى.. 

هناك أشياء ترفع المرأة وتسمو بها أكثر من الكعب 
العالي ! 


وفغة مع نفسيى لكى تكون أنوتتى طاغية. سأستقل 
عاطغيًآً وخطواتي التي سأنغفذها: 


المحطة الثالثة 
"الأنوثة في الروح !" 


هی کانت حمیلهة. لکن لیس کغتیات المحجلات! كانت 
حمیله لانها تری الامور بشکل مختلف.. كانت حمیله 
بسبب عیينيها اللتين تتالقان عندما تتحدت عن شي»ء 
تحبه.. كانت حميلة بسبب فدرتها على حعل الآاخرين 
يبتسمون حتى وهي حزينة ! لم يكن حمالها ينبع من أي 
حمال خارحی مؤفت ! کان حمالها ینیع من اعماق 
روحها! | 

فرانسیس سکوت وفیتزحیراند 

1 ا داقی ! " 

الأنشتى هي حضن دافن يلجأ إليها الكبير قبل الصغير.. 
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يبحت الجميع عن حنانها وعطغها مهما كان الملتجىئ 
اليها قوياً فهو بعلم بأنه سيقابل حنية الأم فيهاء 
فالأشیى الحقيقيه تحتوي كل من حولها بحب وحنانء 
وتتعاطف مع الجميع؛ خاصة مع الأطفالء وکبار السن أو 
أي مخلوقات ضعيغة. تعطى انطباعاً عالياً 
بالأنوتة. لاعبى الأطغفال» امسحيى على رؤوسهمء 
اركضى ببراءة. اضحكىي معهم.. ابتسمیى لكبار السن 
وساعديهمء وتحدتي معهم.. ابتعدي عن فسوة القلب 
والتصرف بدون مشاعر. كوني رفيقة وحنوناً مع الجميع 
فالحنان والحب تاج الأنوثة. تحیلي معې أنك فقي مجلس 
نساء وهناك امرأتان الأولى فى قمة الأناقة 
والشياكةء والثانية عادية وبسيطة.. الأولى تغتاب هذه 
وتتجادل مع الأخرى وتتلفظ بكلمات حارحة وسوفية 
وتصرخ بعصبية! أما الثانية فهادئة. قليلة الكلام إن 
تكکلمت صوتها هادئ» وكلماتها رافية ولطيغةء تعامل من 
حولها برقة واحترام! ما رأيك ؟ أيتهما الأنثى ؟! الأولى أم 
التانية ؟ بالطبع الجميع سينجذب للرافية 
الهادنة القليلة الكلام. لذلك لسانك. تم لسانك. تم 
لسانك. هو سلاح أنوتتك الغتاك. (علمتنى الحياة چ بأن 
الكلمة كالرصاصة إن خرحت لا تعود. لذا سأحعل فى 
كلماتى أهدافاً إيجابية تبقينى كما أحب وأود أن أكون) 
مروة عجیز. 
أتقني إتيكيت الحديث ولباقة الكلام ليزيدك حمالاً وأنوثة. 
- عند دخولك إلى أي مكان ألقي التحية بصوت واضح 
للجميع مع ابتسامة ساحرةء وكذلك عند 


الخروج. 
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- لا تتحدتي عن نفسك کثيرآ آو بتفاخر وغرور فهذا ينفر 
وييعد الناس عنك. 

- تعرفي على الأشخاص الذين تشاهدينهم لأول مرة 
وتحدتي معهم عن اهتماماتهم. 

- لا تنظري إلى الساعة أو تتثاءبي أمام ضيوفك أو من 
نزور ینهم. 

- حولې نظرك بين حميع الحاضرات عند الحديت. فهذا 
يجعلك أكثر ودا ورقيًا. 

- لا تنشغلي كنيرآً بهاتفك وتدخلي فی عالم آخر ! 

- لا تتمسكي برايك بقوة. وتغفرضيه على الآاخرين 
وتدخلي في الجدالات العقيمةء فإن لم يقتنع الطرف 
الآخر فله الحريةء والرسول (ص) قال: (أنا زعيم ببيت في 
ربض الجنة لمن ترك المراء وإن كان محقا) رواه أبو داودء 
ومعنى المراء: الجدال. 

- اختاري كلماتك بعناية فالأنتى الراقية من أقوى 
صفاتها أنها هادنة. قليلة الكلام رزينة وعاقلة. كلماتها 
راقية دانمالا تعرف السب والشتم واللعن والكلمات 
البذينة والجريئةء تختار الكلمات الرقيقة في حديتثها 
بدون (دفاشة) فى الحديث وحرح الآخرين والاستهزاء 
بهم. 

- خذي سن ومستوى ثقافة الشخص الذي أمامك بعين 
الاعتبار» فالحديث مع كبير السن يختلف عن الحديث مع 
المراهق متلا والحديث مع المتقف والمتعلم 
يختلف عن الحديث مع غير المتعلم. 

- ابتعدي عن التدخل في شؤون الآاخرين والسؤال عن 
أمورهم الخاصةء ولا تكوني فضولية خصوصاً مع الغرباء. 
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- لا تقاطعي غيرك في الكلام فهذا يخالف إتكيت 
الحديث واللباقةء وأتقنى فن الإنصات. كوني مستمعة 
حيدة للطرف الآخر وامنحيه الفرصة للتعبير عن رأيه 
حتی لو اختلف معك في الرأي فالاختلاف فى الرأي لا 
يغفسد للود قضبة. 

- يوصي خبراء اللبافة بعدم التحدت على طاولة الطعام 
في موضوعات حادة. بل الأفضل اختيار الموضوعات 
الممتعة مع عدم التحدن أتناء مضغ الأكل أو وضع 

اليد على الأقل على الفم عند الاضطرار للتحدث. 

- تجنبی الحديث بلغة أحنبية إذا کان أحد الحاضرين لا 
يغهمها. إ 

- ذا شعرت أن أحد الحاضرين يكذب فتجنبى التشكيك 
فى كلامه أمام الآخرين. | 

- بتعدي عن انتقاد الآخرين على العلن لأن الانتقاد 

يعطى انطباعاً سينا عن شخصيتك أمام الآخحرين 
وينغرهم منك. 

- اقضل طريقة لإبداء رايك وملاحظاتك هي استخدام 
طريقة الساندويتنش 
أو المدح المبطن ومعناها: أن تقومي بمدح الشخص أولاً 
ثم إبداء رأيك أو انتقاده» ثم تعودي لتمدحيه مرة أخرى. - 
ابتعدي عن الترترة الزاندة وكترة الكلام. لا 
تكوني ممن تنقل الكلام هنا وهناك وتشعل الفتنة بين 
الاخرين فهذا يقلل من أنوتتك ورقيك كثيراً. ولا تكونى 
المرأة الصنمء التي تتزين وتتجمل وتجلس بين 
الحضور بلا كلمة أو تعليق ثم تعود إلى بيتها ووحودها 
کعدمهاء التوازن حمیل. 
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- اذا قدم آأحدهم لك شیناً ولو کان بسیطا فاشکریه» 
فكلمات الشكر والحب تصنع حولك هالة من الجاذبية 
والإيجابية. 

- إذا أخطأت فاعتذري ولا تنتظري المبادرة من غيركء 
فالاعتذار یعکس فوة شخصيتك. 

- ابتعدي عن الأسلوب الجاف في الحديت.ء فمن أحمل 
صفات الأنثى أن تکون کلماتها لطیغفهء ولسانها معسولاً 
ضعى نفسلك مكان الشخص الذي أمامك وعاملى 
الناس كما تحبين أن يعاملوك» ابذلي حهداً وې مراعاة 
مشاعر الآخرين وغيري من أسلوبك واحعليه أکذر ودا 

- تذكري أنك كلما أخبرت الأشخاص الآآاخرين أنك 
تحبينهم احببت نفسلك واحبوك هم اکتر. 

- أشعري من حولك دائماً بامتنانك لوحودهم في 
حياتك. ابدئي يومك بابتسامة ورضا وامتنان. 

- اتركي ملاحظات صغيرة تعبر عن حبك لطغفلك في 
صندوق طعامه»ء ورساله فصيرة لوالديك. وفبلة لزوحك. 
لا تنسي الابتسامة دانئما في وحه كل من يقابلك» 
وعند السلام على الآاخرين فهي عنوان الجاذبيةء 
والرقى والأنوتة» وكل شيء حميل. 
الابتسامة الودود هى اللغة العالمية للطف وليام 
ارتروارد 

" اخد وعطاء " 

الانيا أخذ وعطاء! خذيها كقاعدة أساسية في الحياة. 
شئنا أم أبينا هذا هو الوافع. . تهتم بي أهتم بها! تزورني 
أزورها ! تحبنى أحبها ! اعطیهم بقدر ما يعطونني.. 

أهتم بهم بقدر ما يهتمون بي.. أحبهم بقدر محبتهم لي.. 
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هكذا هي الحياة. لذلك أعطي بقدر ما تریدین آن 
تحصدي. لا يعني هذا أن تعطي وتنتظري المقابل 
مباشرةء لأنك بهذه الطريقة ستتوففين عن العطاء عند 
أول محطة نكران للجميل. بل أعطى من حولك من 
الإيجابية والحب. والكلمات الجميلة والاحترام بقدر 

ما تريدين أن يعطوك. أعطي أطغالك من الحب والحنان 
بالقدر الدي تريدينه منهم. اعطي زوحك من الاهتمام 
والاحترام والتفهم بالقدر الذي تريدين ان تحصلي 
عليه منه. فنتيجة عطانك سوف تأتي ولو بعد حين. .0 
وان الله لا يضيع أحر اللمحسنين () . (سورة يوسف: 90). 
(من جحد وحد ومن زرع حصد). نسمعها ‏ 

ونقرؤها ونكتبها منذ طغولتنا. لكن لم نتامل الحكمة 
العظيمة المقصودة من ورانها ! اختاري دائماً بذورك 
التي ستزرعينها بعناية فانقة. . اختاري بدور الحب.. 
والإيجابيه. . والاحترام. . والتقدير.. والتغاؤول.. اختاري 
البذور المميزة التي تَنتج شجرة يستظل الجميع بظلها. 
أو زهرة ينجذب الجميع لعطرها. لا أتحدث هنا عن 
العطاء الغطري والواحب فهو موحود لدى الجميع! 
أتحدن عن الزيادات التي تجعلك مميزة عن غيرك ! 
لمسات شخصيتك المنغفردة.. أتحدث عن العطاء الذي 
يقدم 

بحب.. بروح حميلة» ونفس راضيةء وابتسامة صافية.. 
أتحدن عن الكيف . وليس الكم. 

عن كيفية العطاء. ولیس كميته ! 


لا تحکم على کل یوم بما حصدته فيه من زرع» وإنما بما 
زرعته فيه من بذور 
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روبرت لويس ستیفنسون 
" الذكاء الأنثوي " 


تروي عانشة رضي الله عنها عن نفسهاء فتقول: "إن 
رسول الله (ص)وسلم خرحج من عندھا لیل قالت: فغرت 
عليه فجاء فرأآى ما أصنع. فقال: "ما لك يا عائشة 

أغرت ؟" فقلت: وما لي لا يغار مثلي على مثلك". أنوثة 
وذکاء في الرد! وفالت رضی الله عنها: فال لي رسول 
الله (ص): إنىي لاعلم إذا كنت عني راصضية وإذا كنت علي 
غضبى". قالت: فقلت: من أين تعرف ذلك؟ فقال: "أما إذا 
كنت عني راضية فإنك تقولين لا ورب محمد وإذا كنت 
عصضبی ولت لا ورب ابراهيم". قالت: قلت: أحل 

واللّه یا رسول الله ما أهجر إلا اسمك). أنوتة وحب حتى 
في الغضب والانفعال.. 

كل العلافات تحتاحج إلى الذكاء العاطغي: الزواج»ء 
الأمومةء الصدافةء القرابة.. 

ما هو الذكاء العاطغي ؟ أن تكوني ذكية في التعامل مع 
عواطفك.. أن تکونی أنت فاندة ومتحكمة في عواطفغفك 
وليست عواطغك تقودك وتسيرك.. العواطف حزء منا 
نحن النساءء الحزنء الغضب. العصبية»ء التوتر. القلق.. 
كلها عواطف تُسيرنا ویتأثر بھا سلوکنا وتصرفاتنا مع 
أنفسنا ومع الآخرين.. ويمكن للعواطف أن تجعلك 

وي أعلى المستويات ويمكنها أن تدمر حياتك! منثال: 
تخیلي أنك وضعت الغداء على النار وذهبت لتسترخي 
قليلاً ومر الوقت ونسيته واحترق! شعورك هنا: (إاحباط 
وعضب). بعدها عاد طغلك من المدرسه وهو يحمل 
درحة عالية في امتحان الرياضيات! شعورك هنا: (فخر 
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وفرح). تم اتصلت بك إحدى صديقاتك لتىشرك بترقیتها 
في وظيغتها. ربما شعرت بشيء من الغيرة وتمنيت لو 
أنك تحصلين على وظيغة. شاهدي كيف تتحكم بك 
عواطغك؛ فمرة ترفعك للأعلى» ومرة تهبط بك للأسفل.. 
" لا شيء يجيي القلب ويمیته مثل العواطف ". حوزیف 
روکس 
لذلك كوني ذكية مع عواطفك. ربما يكون التعامل مع 
العواطف والتحكم بها صعباً في البدايةء لكن مع 
الاستمرار سوف تشعرين براحة وسلام عميق.. 
وتکونین 
أنت المسيطرة على حميع العلاقات وكأن لديك ريموت 
سحريًاً لتحريك الأشخاص. 
عندما بُغضبك طفلك أو بعاندك أو يخالف أمرك خالفي 
عواطغك التي تأمرك برفع يدك وضربه واحتضنيه 
وحاوریه.. عندما يرفع زوحك صوته ویتکلم بطریقة 
هجوميه خالفي عواطغك التي تأمرك برقع صوتك 
والتصرف برحولة وتحدثي بأنوثة وبكل هدوء ورقي.. 
عندما یحدت أمر سيئ أو يتأخر شي» تتمنینه بقوة 
خالفي 
عواطغك التي تأمرك بالإحباط والحزن وابتسمي 
وقولی: (وعسی أن تکرهوا شيناً وهو خير لکم).. عندما 
تختلفين مع أي شخص وتأمرك عواطفك بالتقليل من 
نه 
أو الانتقام لنفسك خالفيها وكوني أقوى منها وقابلي 
الإساءة بالإحسان.. وقيسي على ذلك كل المواقف في 
حياتك ابدئي بالأمور البسيطة صعودآً إلى الأكثر تعقيدا. 
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الذكاء العاطغفي آأهم من الذكاء العقليء فالكثير ممن 
يملكون عقولا ذكية» فاشلون احتماعيًا! 

لذلك كوني ذكية مع عواطفك. والأهم تعاملي معها 
بايجابيه. 

الأنوتة ليست مساحيق تجميل وملابس أنيقة. الأنوثة 
روح ! 

وقغة مع نفسيى لكي تكون أنوثتي طاغيةء وتكون 
روحېی انتويه ساعغیر: 

المحطة الرابعة 

"انفعالاتك.. سر أنوتتك !" 


حميلة. أنيقةء تنتعل كعباً عالياً وتلبس إكسسوارات في 
قمة الروعة ! لطخ طفلها توبه بالشوكولاتة فتحولت إلى 
وحش كاسر! انتقدها زوحها بكلمة فتحولت إلى 

رحل يتجادل بکل فوة ! کسرت خادمتها مزهریتها 
الجديدة فتحولت إلى كائن هائج ! نوبات الغضب البشعة 
تفقدك حزءاً كبيراً من أنوثتك! لا أقول کونی أنشثى 
ضعيفة بلا شخصية وخذي دور الضحية دائما؛ بل کوني 
أنثى راقية جتى في ردود أفعالها. قال (ص): (ليس 
الشديد بالصْرَّعةء إنما الشديد الدي يملك نفسه عند 
ابتعدي عن العصبية فهى العدو اللدود للأنوثة ! 

- لا تتكلمى أتناء غضبك. فكري قبل أن تتكلمى» 
انتظري حتى تهدئي ليتمكن من حولك من فهم وحهة 
نظرك.. عدي إلى ثلاتة قبل أن تقومي بالرد. خذي نفساً 


hnttps://oooks.yossr.cOmM 


عميقا. استغفري في داخلك وتذکري آن لا شيء في 
هده الدنيا يستحق العصبية والجدال. 

- إذا شعرت برغبه في الصراخ والجدال أتناء الغضب 
فتذکري أنك سویف تزیدین الوضع سوءا وتغاقمين 
المشكلة أكثر ! تذكري أنك بعد دقانئق سوف تندمين 
على 
عصبيتك وعلى صراخك. 

- حدتي نفسلك من الداخل: (اهدئي» خذي الأمور بهدوء 
ويسر استغغري» تمالكى أعصابك. لا شيء يستحق 
أن أظهر بمظهر الأنثى العصبية التي لا تتمالك 
نفسها عند الغضب). 

- تخيلي مظهرك من بعيد وأنت تصرخین» > أو انظري الى 

نفسك في المرآة وأنت تصرخين على أطغفالك او اي 
كان. أعدك بأنك بعدها ستتوقفين عن العصبية تماما. 

- لا تستعجلي في الحكم على الشخص الذي أمامكء 
قدمي حسن الظن دائما. تحلىي بالحلم والصبر والأناة 
وابتعدي عن العجله والتنسرع کي لا تخسري كل من 
حولك ! 

- تذكري أن أول من يتضرر من عصبيتك هو أنتء 
العصبية وسرعة الغضب تسبب الكتثير من الامراض» 
لذلك لا تدعي توافه الامور تضايقك. تقبلي کل شي»ء 
تعلق في الاذهان.. 

الملابس التي تلطخت تغخسل. وانتقاد زوحك لن يغير 
فى مستوى حمالك أو أناقتك. والمزهرية المكسورة لن 
تعود.. لكن ردات فعلك تبقی.. وتبقی طویلا.. 
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احرصي على أن تكون ردات فعلك هادئة وناعمة 
وانتویه 

في استفتاء أقمته لمجموعة من الأشخاص سألتهم 
قيه: 


ما هى صفات الأنثى الحقيقية برأيك ؟ 
كانت حميع الردود تقريباً تحتوي على حملة: 
(صوتها هادی. صوتها رفيق» صوتها انتوي). 
من أهم صفات الأنثتى رقة الصوت وهدووهء ويعتبر 
الصوت_ِ العلامة الفارقة بين الذكر والأنتى.. تعتقد بعض 
النساء أن حدة الصوت والنعومة المصطنعة المبالغع 
فيها ھی قمة الأنوثة! فيصبح الصوت مزعجاً ومنفراء 
يكفي أن يكون صوتك ناعما وهادنا غير مرتفع ولا 
منخفض كثيرآ. من أكثر التصرفات الخاطئة التي تدمر 
الأنوتة هي الصراخ والصوت العالى المزعج: راقبي 
صوتك وعودي نفسل بالتدريج على خغفض صوتك 
والحديث برقة ونعومة وأنوتة وقاطعىي الصراخ نهانيًاً. 
يقول 
خبراء التنمية البشرية: إذا أردت أن تتبني سلوكاً حديداً 
أو هناك عادة تريدین اکتسابها ینبغی أن تستمري عليها 
لمدة 21 يوماً وسوف تصبح عادة لديك. راقبى 
صوتك» دربي نفسلك تدریجيًاً على خفضه وتنعیمه قلیلاً. 
- سجلي صوتك واسمعيه -أعلم أنها صعبة على 
النفغس لكن فوي فلبك وافعليها- وحددي الخلل وما 
يحتاحه صوتك من تطوير. هل نبرة صوتك حادة وحدية ؟ 
هل طريقهة إخراحك للصوت ذكورية ؟ هل صوتك مرتفع 
وعال ؟ هل نطقك للحروف خاطی ؟ 


https://oooks.yossr.cOm 


- كرري التسجيل كل 3 أيام ولاحظي التغيرات 
والتطورات. 

تذكري أنه كلما علا صوتك نقصت أنوئتك! وأن الأنثى 
صوتها هادئ ولا تعرف الصراخ.. صوت ضحكتك أيضاً له 
دور كبير في أنوئتك: الضحكة العالية المزعجة 
تجعل منظر المرأة مقززاً ورخيصاً. أما الضحكة الهادئة 
الرقيقة فتجذب وتغتن» خصوصاً إذا وضعت المرأة يدها 
من الطرق الطبيعية لتنعيم الصوت: العسل واليانسونء 
شاهى الزعتر الطبيعي» سكر النباتء الزنجبيل 
ا تقوم بعمل مميز في الحصول على صوت 

عم 


تماما وهذا الأمر بسيط وستلاحظين التغيير الكبير في 
تحول صوتك مع الايام. 

اضحك وسيصضحل معلك العالم. واحزن وستحزن وحدك» 
لآأن الأرض الحزينة بحاحة إلى المرح»ء ويكفيها ما لديها 
من الحزن. إيلا ويلر ويلكوكکس 

" أنتى... غامضة! " 

مها إنسانةه مجروحه ومحطمه وتکره الناس.. لديها عقدة 
من العلاقات الاحتماعية وأصبحت انطوائية بعد أن 
تعرضت لخيانة صديقتها مع زوحهاء فهي كانت 

تحکی لھا کل تغاصل حیاتها معه» وکانت تحب زوحها 
کثيراً وتعامله کأنه احدی صدیقاتها. فکانت تصف له 
صديقتها وتحدنه عن ظروهفها المادية المتدنية ! خولة 
إنسانةه منبوذة من صديقاتهاء الكل ينفر من الحديث معها 
بسبب کثرة شکواها وعدم تقتها بنفسها! سلوی یعبّرها 
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زوحها بماضهاء وهي تشعر بالندم الشديد 

لأنها أخبرته بغلطة قديمة لها وهي طغلة ! تحلي 
بالغموض! فلا أحد يهتم بألم ظهرك. أو حفاف بشرتك. أو 
تلك الصحون المتسخة المتراكمة في منزلك ! إلا إذا كان 
طبيباً يريد تشخيص حالتك أو خادمتك ! ولا أحد يهتم 
برصيدك فى البنك او حجم ممتلكاتك. إلا إذا کان يريد 
استغلالك ! ولیس الكل سوف يحفظ اسرارك او 

يحبك بالرغم من ماضيك السيئ! وليس الكل يتمنى لك 
الخير ويغرح لفرحك ! ليس من الذكاء أن تتعري نفسيا 
وعقليًاً أمام كل من هب ودب ! لا تكشفيى أسرارك 
الصغيرة وتغفاصيل حياتك ومخاوفك وماضيك أمام أي 
إانسان فليس الكل يستحق وليس الكل يهتم.. اختاري 
الأشخاص الذين يستحقون أن يكونوا مرآة لما فى 
داخلك. اختاريهم بدفة وعناية. فليس الكل يستحق.› 
وليس الكل يملك من الطافة ما يكفي لسماع مشكلاتك 
! كلنا لدينا هموم ومسؤوليات. لكننا نلتقي بعضنا 
ببعض لنحصل على مساحهة من الإيجابية والضحك 
وتغيير أحواننا الحزينة! الكل ينجذب للأنتى التي تظهر 
الجانب الإيجابي من حياتها.. التي تحول الوقت معها 
إلى ساعات من التفاؤل والإيجابية.. تشعر أنها كتلة 
متحركهة من الإيجابيةء تنبض بالحياة ! التي تبتسم ومن 
حولها يعلم بأنها لديها الكثير من الهموم.. لكنها 

تظهر الجانب الإيجابي من حياتها ققط. يا لجمال تلك 
الأنثى ! ويا لحظ من وهبها الله تلك الموهبة! لكن الرائع 
فى الأمر أن الغموض الإيجابي موهبة مكتسبةء 

يمكنك اكتسابها وإتقانها.. ابدني بالغموض الإيجابي من 
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اليوم! 

معة .. 

- وحريصة مع من يستحق أن تكوني حريصة معه.. 
- احتفظى بأسرارك الخاصة لنفسك.. 

- وكوني معتزة بذاتك أمام الجميع.. 

الأنوتة لا تتعارض مع قوة الشخصية ولا تتعارض مع 
الحزم.. 

وقغة مع نفسي لكي تكون أنوثتي طاغية» سأراقب 
انفعالاتي وصوتي واعير: 

المحطة الخامسة 

"أنثى ناححة !" 


"تقي بذاتك" 
هل سبق ورأيت امرأة حمیله وعندما تحدتت معها بدأت 
بذم حمالها وحسدها والتأفف من النمش الدېي لم 
تلاحظيه في وحهها ؟ هل تغير رايك بجاذبیتها بعدها 
أم لا؟ أجزم أنه تغير رأيك تغيّراً حذريًاً ! بالمقابل هل رأيت 
امراة مستوی حمالها عادي» لکن تقتها في نفسها 
عالية؟ لكنها اصبحت في نظر الجميع في فمة الجمال 
والكل يشهد بذلك. لأنها أحبت نفسهاء وتقبلت نفسهاء 
وافتنعت بمميزاتها. کنت ذات يوم فی أحد الأسواق 
وأمامى امرأة حميلة وحسدها متناسق نسبيًاً.. أخذ 
زوحها احد الفساتین وعرصضه علیها بحماس.. نظرت 
بتردد واعادته الی مکانه: (لا لا بیطلع الزواند اللي 
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کک على الفور ولا شعوريًاً نظر الرحل إلى خصرها 


وبالطبع شاهد زواند أحزم أنه لم يكن بعلم أنها موحودة 
من قبل ! الأنتى غير الواثقة من نفسها ومن حمالها 
تفقد بريقها وتألقها في عيون من حولها. تخیلي لو 

ان معك ورقفة خحمسمانة ريال وفعت منك وداس احدهم 
عليهاء هل تغيرت فيمتها ؟ هكذا هى الثقة بالنفس» 
قسيمة واعتقاد من الداخل لا يغيره أي تأثير 

خارحي.. 

1 علمي أن ثفة الناس بك ونظرتهم لك تنتج من خلال 
OT‏ 

- قدري ذاتك وأكرميها وعودي أفراد أسرتك على ذلكء 
منلآً: (ماما طبخت الأكل اليوم نقول لها سلمت يدك» 
ممنوع نرفع صوتنا على ماما). وستجدين الكل 

يقدرك إذا بدات من نفسك. 

- لا تستمدي ثقتك بنفسك من الآخرين إذا صفقوا لك 
زادت تقتك و|اذا رحلوا انعدمت. انت رانعة بهم او بدونهمء 
لذلك احعلي تقتك تنبع من داخلك. 

- لا تجعلي رضا الناس كل غايتك ما رأيهم بي ؟ ماذا 
يعتقدون عن تصرفاتي ؟ الأهم أن تكوني راضية أنت 
عما تفعلینه بعد رضا الله أولا. 

- اهتمامك بجمالك وبظهورك بالشكل الذي يعجبك يزيد 
من تقتك بنفسك فى الاحتماعات النسائية؛ فاحرصي 
E E‏ ورائحتك وحمال أدق 


- عند الحديث. انظري مباشرة فى أعين الناس. قفىي 
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وتحدثي بثقة» ارفعي نبرة صوتك قليلاً وباعتدال حتى 
يظهر فيها القوة. | 

- شاركي برأآيك الخاص دانما ولا تكوني تابعة لآراء 
الآأخرين. 

- أحاديث النفس السلبية من أول أسباب فلة التنقة وي 
النفغس احذري منها ولا تصفي نفسك بألقاب سلبية 
حتى ولو لم يسمعك أحد. استبدلى بها الألقاب 
الإيجابية (أنا حميلةء أنا ناححهة»ء أنا قادرة على تحقيق 
أحلامي) ولا تتساهلي أبداً في هذه النقطة. 

- أحبىي نفسلك كما أنت بعيوبك ومميزاتك ولا تقسى 
عليها وتجلديها. 

- كل الإنات حميلات . ولكل انتى حمالها الخحاص ولیس 

هناك معايير معينة للجمالء لكن إذا كان هناك ما يزعجك 
فى مظهرك أو حسدك فغیریه فوراً وعدليه 
ولا تتركي نفغفسلك فريسة لانعدام الثقة. 
كوني فخورآً بنفسك فأنت تستحقين ذلك ثقي بنفسك 
وبجمالك وروعة أنوثتك. وابدئي بتغیيير ما يمكن تغييره. 
كن سعيدآ بنفسك وبما لديك ود بهما ولن تضطر إلى 
السعى نحو السعادة. وليام إي.حلادستون 
"ضعي أهدافا" 
الحياة بلا أهداف ليس لها معنى» ولتكوني ناححة لا بد 
أن يكون لك هدىء وخطة مرسومة للوصول إلى هذا 
الهدف.. ولكى تحققى أهدافك لا بد أن تنظمي وقتك ! 
فالحياة المبعثرة التي ليس لها ضوابط ولا حداول ولا 
خرائط. لا توصل في النهاية إلى شي ء ! لا توصلك إلا 
إلى الغراع.. ابدئي من اليوم بتحديد هدفك في الحياة.. 
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اكتبي هدفك على ورقة وعلقيها في مكان واضح.. 
احعلي هذا الهدف تحديا لك وسوف تحققينه عاجلاً أم 
آحلاً باذن الله. نظمى وقتك.. فلا أحد فى العالم ينجح 
بدون تنظیم وفته» كل الناحجين والعظماء لديهم ۲2 
ساعة في اليوم متلك تماما.. واكثر النساء الناححات 
أيضاً كن أمهات وزوحات مثلك تماماً.. ما الفرق بينك 
وبينهم كى لا تنجحي وتتميزي وتحققي أهدافك ؟ لا 
يوحد أي فرق.. سوې أنهم رتبوا أولویاتهم. . ووضعوا لهم 
خطة.. واختاروا هدفا حقيقيًاً.. ونظموا وقتهم 
بترتيب وإصرار وعزيمة.. فوصلوا إلى أهدافهم.. ولكي 
تكون اهدافك صحیيحة یجب ان تکون: 

- واقعية أي أهدافاً معقولة يمكن تحقيقها. مثل حفظ 
القران. إنقاص الوزن السغفر إلى عدة دول. الحصول 
على شهادة الماحستير... إلح. 

- حددي الأهداف بدقةء تم حددي الخطوات التي 
ستقومين بها لتصلىي إلى هدفك. تم دوني النتيجة 
التي ستغير حياتك بعد تحقیق الهدی. متال: سوف 

أن 
وزني» بعد هذا هدفاً خاطناً وناقصاً ! 

الهدفى الصحيح: 
سوف أنقص وزني 3 كيلو غرامات كل شهر إلى أن أصل 
للوزن.... نتیجه تحقیقي لهدوي سوق ابدو بصورة احمل 
وصحتي سوف تصبح أفضل وثقتي بذاتي سترتفع. 
مثال آخر: هدفى أن أتخلص من العصبية تماماً. 
الإحراءات: سوفی أضبط أعصابي لمدة يوم كامل كل 
أسبوعء تم أزيد المدة تدريجتاً حتى أتخلص من العصبية. 
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النتيجة: تصبح حياتى آكثر هدوءآ وحمالاً علاقتي بأفراد 
عائلتي تتحسن... إلخ. 
TPE‏ إلى ا 

- اوی خبالك دائماًء ی أنك فضات إلى 
هدفك. علقى صورآً لهدفك فی مکان واضح. 

- ركزي على هدفك وعلیى تحقیيقه والالتزام بخطتك. 

- اقرئى أهدافك يومتاً ا في مکان واضح وفهذا 
يساعدك علی تحقيقها بسهوله 

- حالطى أشخاصاً إيجابيين قد أهدافك نفسهاء تابعي 
المواقع وحسابات التواصل الاحتماعى التى تتحدث عن 
هدفك. اقرني الكتب التي تثري معلوماتك في طرق 
الوصول إلى هدفك. 

- والآأهم التزمي بخطتك للوصول إلى الهدف وأتق أنك 
سوق تحققیينه وتستمتعین بنتانجه باذن الله . 

وضع مؤلف كتاب: (يبدأً الأمر بالشغف) تحدياً رانعاً 
ويجعلك تفكرين خارج الصندوقِ أحببته كثيراً وغير الكثير 
في حياتىي. الهدف من التحدي أن تسجلى 100 هدف 
ننمنين تحقيقها. وكان أغلب الأشخاص يستطيعون 
كتابة من 20 إلى 30 هدفا فقط ! فمل تستطيعين كتابة 
0 هدی ؟ 

للأهداف تلاتة أنواع: 

اوا قصيرة المدى: 

O e‏ (فرز n‏ ملابسك.» > دعوة صديقاتك 
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لزيارتك) وما إلى ذلك من المهام اليومية. أهداف 
متوسطه 

المدى: 

تحتاج من شهر إلى سنه منل: (إنقاص الوزن تعديل 
العلافات. تطوير الشخصية). اأهداف بعيدة المدى: 

رؤية بعيدة وطموحات وأحلام فى المستقبلء تحتاح 
لتحقيقها من سنة فما فوق» ولكي تصلى إليها لا بد أن 
تضعى لها أهدافاً قصيرة المدىء وخطة لتحقيقها مثل: 
(بناء منزل» توفیر میلغ کبیر من المال). 

ولکي أسهل عليك مهمه كتابة المائة هدفىء فسمي 
أهدافك إلى أهداف وي تطوير شخصيتك. دينيةء 
عائلية» مهنية» أمنيات. مناطق ترغبين بزيارتها... 

تبدأ الحياة عند منتهى منطقة راحتك نيل دونالد وولش 
ربما يتوارد إلى ذهنك أيام بدأت فيها بالنجاح ولم 
تستمري بل عدت كما كنت بل آسوا! حسنا تخيلي أنك 
كنت حانعة حدا ومرهقة بسبب الجوع» تم تناولت 
وحبه صحيه ملینه بالبروتینات والغفیتامینات وشحنت 
طاقتك وبدأت بانجاز أعمالك بنشاط.. 

هل ستكفيك تلك الوحبة لممارسة أنشطتك طوال 
العمر ؟ بالطبع لاء لا بد من شحن طافتك الجسدية 
بالغذاء يوميًا. هكذا هي العزيمة والإصرار والحماس 
والطاقة الإيجابية. لا تكفيك دورة واحدة أو كتاب واحد. 
الانتكاسات شيء طبيعي حدآً أثتناء فترة التغيير ولا يوحد 
شخص ناحح لم یعان من هذه الانتکاسات 

والإحباط. لكن الفرق بين الناحح والمستسلم هو: ان 
الناحح يخرج نفسه من مرحلة الإحباط ومن داثرة الراحة 
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قراءة عبارات إيجابية ومحفزة» الاحتماع بأصدقاء 
إيجابيين.. اما المستسلم للإحباط فيستسلم بسهولة 
ویهدم کل انجازاته السابقه بلحظه ضعف ويیستلقي 
وي 

داثرة الراحة. لذلك حددي مصادرك المحفزة والإيجابية 
واستمري بشحن طافتك منها باستمرار. ابتعدي عن 
الأوساط السلبية والأشخاص السلبيين فهم أكبر أعداء 
النجاح. تابعي حسابات محفزة على موافع التواصل 
الاحتماعي. بعد مدة من تكرار العادات الصحيحة سوف 
تصبح عادات لديك. وسوف تطول المدة الزمنية بين 

کل انتکاسه وأخرى حتى تكاد تنعدم. تخيلي نفسك 
وأنت ناححة في تحقيق هدفك. وأنت رشیقه مغلا وأنت 
سعيدة في حياتك الزوحية. علقي صورا تحفزك في 
أماكن بارزة تشاهدينها كل يوم. ربما تسمعين صوتاً 
يهمس لك اليوم الوقت غير مناسب ! ابدئني غدا ظروفك 
الآن لا تسمح ابدئى الأسبوع القادم.. لا وألف لا. اليوم 
هو الوقت المناسب. واليوم ستبدنین وتستمرين للأبد 
باذن اللّه. فد یکون لکل إنسان في هذه الحياة نسختان: 
نسخة ناححة وأخرى فاشلة أو عادية. أنت فقط من 
يختار أيهما تكونين ؟ النسخهة الناححهة أم العادية. معظم 
الناس يكتفون بالنسخة العادية أو الغاشلة. لأنها مريحة 
ولا تحتاج إلى أي مجهود أو عمل أو مقاومة 

متل النسخه الناححه. مثلا هناك نسخة منك سمينة 
وحسمها غير متناسق. تأکل بلا حدود ولا تھتم بالدھوںن 
والوزن الزائد.. وهناك نسخة حسمها أنثوي 
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وحميل ومتالي ! تمارس الرياضة بانتظام. وتحافظ على 
صحتها.. هناك نسخة منك تضيعچ وقتها في تصفح أخبار 
الفنانات. وفى الأكل والنومء والعيش بلا هدف.. 

وهناك نسخة مهتمة بتطوير ذاتها نشيطة احتماعنًاً 
تنضم إلى الدورات باستمرار. هناك نسخة خالية من 
معالم الأنوتة مشابهة لصفات الرحال. وهناك نسخة 
ممتلئة بالدلال والأنوثة والإغراء. هناك نسخة منك بعيدة 
عن ربهاء تؤخر صلواتها غارقة فى المعاصي. وهناك 
نسخة تتلدذ بالصلاة. تشعر بحلاوة القرب من 

خالقها. لذا يجب أن يكون هدفك أن تصلي لنفسك 
الناححة والمتالية. لا ترضى بالعادية أو بالمتوسطة 
اسعى إلى النسخة الناححة واركضى باتجاهها.. النجاح 
یعتمد 

عليك أنت فقط. وليس لأحد في العالم علاقة بنجاحك أو 
فشلك. مهما كانت ظروفك فأنت قادرة على النجاح. وكم 
سمعنا قصصاً واقعية عن أشخاص نجحوا فى 

أصعب الظروف. 

ليس النجاح أن نتجنب التجارب الصعبة في الحياة ؛ 
ولكن النجاح أن نخوض تلك التجارب ونواحه هده 
الصعوبات. ونشعر بها حقاًء ونصبح أشخاصاً أفضل 
بدلك. 

وقغة مع نفسي لكي تكون أنوثتي طاغية» سأحدد 
اهداوي وهي: 

اسع وسوف تکسب 

لا تكن مستعدآاً للقبول بحياة عادية! 

سالي ميریل ریدوفیلد 
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المحطهة السابعه 


الخوف. الإحباط. فلة الثقة بالنفسء كلها ردود أفعال 
طبيعية لبعض الموافف! لكن غير الطبيعيى ان تستمري 
بتلك المشاعر لغترات طويلهةه وتجعليها تدمر انوتتك 
وحيويتك.. يمكنك أن تتغلبي على تلك المشاعر وتزيليها 
من حياتك تماماً (!ذا أردت ذلك!). ردود أفعالنا الأولية 
عادة ما تهدأً بسرعة. أما إذا واصلنا التفكير فى 
الموفف بصورة سلبية فمسوف نظل غير راصين ويدوم رد 
فعلنا ذاته ويتكرر أكثر من مرة»ء وربما یتخذ شکلا اکتر 
امتداداً مثل تحول الخوف إلى اكتثاب» وتنمو الأفكار 
السلبية عندما تدوم الأفكار التي تتضمن تمنى لو كانت 
الأمور مختلفة عما هي عليه بالفعل. لالك لا تقارنيء لا 
تطيلى التفكير بأي شىء سلبى. تقبلى الأمور التى 
تحدن بايجابية. أنت تعلمين أن الماصضيى لن يعود. 
والأفكار السلبية لن تغير شيناً من الواقعء وتعلمين أن 
التفكير الإيجابي وحب الحياة والرصضا بالقضاء والقدر 
سيغير الشي» الكثير في حياتك ويجعلها أكتثر متعة 
ورضا! لكنك لم تتخحذدي خطوة وتستیقظيی من کابوس 
السلبية. فقرري الآن واستمتعيى بعالم الإيجابية. عالم 
الراحه النفسية والسعادة والرصضا وحب الحياة.. 

- ابتعدي عن مخالطة الأاشخاص السلبيين الكثيري 
الشكوىء وخالطيى الإيجابيين ممن تكون نظرتهم للحياة 
إيجابية ومتغائلة. إذا كان هؤلاء الأشخاص فريبين 


منك حدَآً فقوي نفسك وأثري عليهم ولا تسمحى لهم أن 
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يؤثروا بك ! أنت الوحيدة المسؤولة عن قراراتك 
واتجاهاتك فى الحياة؛ إما للاتجاه السلبى أو الإيجابي.. 
نعم الناس من حولنا لهم دور کبیر فی اتجاهھاتنا لکنا 
لسنا مجبرين أن ننجرف مع التيار. إذا كان هناك احتماع 
ودخل على الحضور شخص مصاب بالأنفلونزا فهل 
الجميع سوف يصابون بالمرض ؟ بالتأكيد لاء فقط 
أصحاب المناعة الضعيفة سوق ينتقل لهم المرضء 
وهكذا السلبية والإيجابية. إذا كانت مناعتك فقوية فلن 
يونر بك 
أحد! اصنعي من حولك فقاعة سحرية من الإيجابية لا 
يستطيع أحد أن يقاوم سحرها وحاذبيتها ولا يستطيع أن 
يغفقعها! 

- على مواقع التواصلٍ الاحتماعي أيضاً قومي بحذف 
الأشخاص السلبيين أو حسابات القصص الكئيبة 
والحوادن. واستبدلي بها حسابات تحب الحياة. 
إذا راودتك أفكار سلبية فاطرديها فوراً ولا تتفاعلي 
معها و تبدئي فى التخيلات السلبية» استعيذي بالله من 
الشيطان. غيري مكانك. اشغلى نفسلك فوراً بحيث 
لا يعود هناك مجال للتفكير إلا بما هو فى يدك ! 
- اقرئي العبارات الإيجابية التحفيزية باستمرار ويوميًاء 
علقيها على سبورة أو على تلاحتك أو في أي مكان 
أمامك. 
- دائماً انظري للنصف الممتلئ من الكأس» حجتى في 
المصانب والابتلاءات تقي أن فیا خیرا عظيما لك» آمنی 
من أعماقك أن كل ما يكتبه الله هو خير لك. 


- ابتعدي عن الحساسيه والزعل الطويل ومقاطعه 
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الأاشخاص. احعلي قاعدتك في هذه الحياة: (لا شيء 
يستحق فالحياة قفصيرة. لنعشها بحب وسعادة). 

- الابتسامة» الابتسامة» الابتنسامة» ابتسمي الآن وأنت 
تقرئين ابتسمي في كل وفت حتى وانت حزينة وثقي 
ان مزاحك سیتغیر ! 

- ممارسة الهوايات. لقاء الصديقات. يزيدان من طافتك 
الإيجابية.. 

- كوني مرحة بشوشاً محبة للحياةء يتمنى أن يصبح 
منلها کل من يراها. 
ولا تنسي أنه لا إيجابية بدون القرب من اللّه! نشاهد 
أحيانا بعض النساء لها قدرة كبيرة على التحمل ! تقع 
في مشكلات وهموم ومع ذلك مبتسمة وراضية و 
الإيجابية فيمن حولها ! تحدت لها مصائب وابتلاءات 
ونجدها صامدة وصابرة وفوية! نتعجب من فوتها ولا نعلم 
ما الاسر وراء هذه القوة؟! إنها فوة التوكل. تقة 
عميقة باللهء تقه من الداخل لا يمکن أن يزحزحها شی :ء! 
إيمان عميق بأن ما يكتبه الله هو الأفضل لي بلا شك.. 
يقین فقوي بان كل مشكلة فیها خیر.. کل تاخیر فيه 
خیر. کل ما یکتبه الله أنا راضية به ! نتحدث کثیرآ عن 
الإيجابيهء ولكن لا إيجابية بدون توكل.. التوكلِ على الله 
أساس التفكير الإيجابي. ومن تتوكل على الله من 
أعماقها سوف تصبح شخصيه إيجابية لا محالة.. دائماً 
ضعي التوکل علي الله أمام عينيك.. فاذا مرضت فقولي: 
أحرٌ عظيم.. واذا تأخر أمر ترغبین به فقولی: کل 

تأخيرة فيها خير. وإذا حدن لك أمر لا تهواه نفسك 
فقولي: عسی أن تکرهوا شيناً وهو خير لکم. ‏ فعسی 
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آن تکرهوا شيناً ويجعل الله فيه خيرآً كثيرآ) الصبر من 
صفات الأنثى القوية التي ميزها الله بها. حميعنا لو تأملنا 
في الأحدات المؤلمة التي حصلت لنا في حياتنا لوحدنا 
أن وراءها خیرا عظیما أو دفعاً لضرر أو شر لذلك 

كونى دائماً متوكلة على الله راضية بأقدارهء حامدة 
وشاكرة على الخير والشر. القلق هو تخيل صورة عن 
أمر ما سيئ سيحدث فى المستقبلء القلق من 
المستقبل لا 

يساعدك على تحقیق أي شىء لأنه یرکز على 
المشكلة. لكن التفكير الإيجابي يركز على حل 
المشكلة. القلق والتفكير السلبي يؤتران على البشرة 
والشعر. ويسسبان 

آلاماً في الجسم وإرٍهاقاً وخمولاً وبالتالي بالتأکید 
سوف يفقدانك حزءا كبيرآً من أنوثتك! مجرد إدراكك أنك 
قادرة على تقبل أي شيء بصورة إيجابية فلن يبقى ما 
تشعرین بالقلق حیاله! 

وقغفة مع نفسي لكي تكون أنوثتي طاغيةء سأكون 
إيجابية وابتعد عن: 

أسوا المصائب لا تقع أبدآًء وأكثر تعاستنا تكمن في 
التوفع. اونوريه دي بلزاك 

المحطة الثامنة 

"اشحني أنوثتك !" 


كلنا نحتاج إلى مساحة خاصة بنا بعيداً عن زحام الحياة 
الصاخب.. مع مسؤوليات الحياة تنخفض طاقتك الأنثوية؛ 
وتحتاحين إلى تجديد مستمر وشحن لتلك 
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الطاقة حتى تبقي بريق الأنوثة ولمعانها في عينيك.. 
رقهھي قلبك وعيشى حياتك بأنوثة وإيجابية.. خصصى 
يوماً فى الأسبوع لك ولك فقط ! لهواياتك. لصديقاتك» 
للاسترخاء والاستجمام. للعناية بجمالك فى المنزل أو 
في صالون التجميل.. هناك بعض الممارسات البسيطة 
-وربما تكون لدقائق معدودة أحياناً- لكنها تجدد 

نشاطك وتعطي طافة فوية وحبارةء وتبعث روح 
الإيجابية والرغبة في العطاء لديك من حديد. أولها 
ممارسة الهوايات. حصصى لك ركنا مغضلاً قي منزلك 
وزيینيه 

بأنوتة طاغية. بشموع وروائح عطرية خفيفة تبعت 
الراحة في النفس. وابدئي بممارسة هوايتك التي 
re‏ . ارسمي»› افرني» اصنعي أعمالاً يدويهء اکتبیي 


من ا صوري باحتراف. ارقصي» مارسي الرياضة 
في المنزل أو التحقي بناد رياضي للعناية برشاقتك.. 
استرخى بحوض من الماء الدافئ مع الرغوة والزيوت»ء 
والأملاح العطرية.. اعتنىي بجمالك وبشرتك. تسوقي 
عبر الإنترنت» حربي تسريحات حديدة لشعرك.. غيري 
لونه.. غيري في طريقة لبسكء في عطوراتك.» في 
إكسسواراتك.. غيري فى أماكن الأتات في غرفتك أو 
صالونك وضعي بعض اللمسات الأنثوية.. كوني متجددة 
ومتجددة ومتجددة» افتلي الروتين وحاربيه بكل فوتك 
فهو قاتل لکل شيء حميل.. شاهدي دروساً على 
الإنترنت وتعلمي مهارات حديدة»ء أو حتى اذهبي إلى 
مطبخك وابتكري أطباقاً حديدة إن كنت ممن يحبون 
الطبح.. 
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مارسي هوايتك باستمرار هوي ما تجعلك تشعرین آنك 
على قيد الحياة! لا تتوقفي عنها لمدة أكثر من أسبوعء 
مارسيها ولو لساعة واحدة.. لا تعيشي حياتك بدون 
شغف؛ والشغف هو أن تتولعي بهواية وتعشقيها 
وتشعري بالتحدي من خلالها.. تدحلين في حالة سعادة 
ولا تلاحظين مرور الوفت ولا تشعرين بالتعب والإرهاق 
من شدة تركيزك فيما تفعلينه! الشغف هو رحلة بحث 
ولیس توقعا. . الشغف مكافأة ولیس حقاً مکتسبا.. 
الشغف يأتى من داخلك. . صحيح أن الشغف صعب 
المنال لکنه یکون أحمل شيء في الحياة عندما 
تمتلکینه.. افعلی أشياء مختلفغة وحديدة لنكتشغفي 
شغفك.. تجملى وتأنقى وتزيني حتى ولو كنت وحدك.. 
لا تجعلي 

الغد مثل الأمس واليومء أضيفىي ليومك القليل من 
المتعة.. وهناك عبارة أقولها لنغسي دائما: "أمارس 
هواياتى. إذاً أنا على قيد الحياة" ! ! وأخيراً: لا تنسی أن 
تحيطي كل أعمالك هذه بالقرب من اللّه؛ فهو سر 
السعادة الابدية! 

وفغفة مع نفسي لكي تكون أنوتتي طاغية. سأمارس 
شغغيی وهوایاتي وهيی: 

لا شيء عظیماً یحدث حتی يصبح شخصٌ ما شغوفاً 
بشي »ء ما ! 

کیث إبراهام 

"لمسات أنوثتك" 

الأنتى ذات الآنوثة الطاغية لها بصمة في كل مكان تَوحَد 
فيه؛ في غرقة نومهاء وي مطبخهاء في اتات بيتهاء وي 
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مكان عملها. في طريقة ترتيبها لأغراضهاء في تقديمها 
للطعام.. تعلمي تلك اللمسات البسيطة التي تضفي 
عليك طابعاً أنثوناً مميزاً ومنفردآً. غذي بصرك بمشاهدة 
الصور ذات اللمسات الأنتوية وحاولي تطبيقها 

وسوقف تخرج إبداعاتك الكامنة وتستمتعين بها.. لا 
تترکي أي شيء يخصلك بدون لمساتك المميزة فهي 
تدل على رقتك ودلالك وأيضاً تشحن طاقتك الأنثوية.. 
کیف 


هي غرقة نومك ؟ هل هي مخحصصهة للاسترخاء والنومء 
أحواؤها مريحة للنفغس؟ هل من يراها يشعر أنها غرفة 
أنتى بلمسات أنثوية؟ أم أنها غرفة كباقي غرف 
المنزل أو ربما مخزن للأشياء القديمة المتراكمة! هل 
سمعت من قبل عن مبدأً 20/80 (مبداً باریتو)؟ يقول 
المبدأً إن %80 من النتائجح يكون سببها %20 من الأسباب. 
80%6 من مقتنياتنا لا نستخدمها إلا للديكور والحفظ ولا 
نستخدم منها سوى %20 فقط! نستخدم ربما مساحة لا 
تزيد على %20 من مساحة منزلنا قوي %80 من 
أوقاتنا.. نستخدم %20 من أدوات المطبخ في %80 من 
الاحتياحات وينطبق الشيء نفسه على الملابس أيضا.. 
حزء كبير من وفتك يضيع في تنظيف المنزل والتجميع 
وراء الأطغال ووي النهاية النتيجة غير مرضيهة لماذا ؟ لأن 
المنزل مليء بالأدوات التي ليس لها أي فائدة ! %80 من 
خردوات المنزل لا نستخدمها ! حصصي یوما لکل 
غرفة في منزلك» احعلي غرقة نومك وحميع زوايا 

- أخرحي منها كل الأشياء المخزنة والقديمةء اتركى 
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فقط ما تحتاحینه وتستخدمینه باستمرار. احعلیها کخرف 
الفنادق الفخمة! 

- في غرف أطغالكء اإحمعي الجيد من الألعاب في 
صندوق واحتفظي به في مکان بعید عن آعینهمء یخرج 
مرة أو مرتين فى الأسبوع لكى لا يملوا منها. 
- أبرزي عطوراتك ومكياحك وأدواتك الأنثوية. 
- افتحى النوافذ يوميًاً ليتجدد الهواء» ويدخلها نور 
- غيري الشراشف والأغطية؛ واختاري ألواناً فاتحة 
هادئة رقيقة. 
- عند غسيل الستائر ضعى القليل من ملطف الملابس 
لتمتزح رانحته برائنحة نسمات الصباح. 
- ضعى الأشياء المتشابهة في صناديق صغيرة معا 
لكي يسهل عليك الوصول إليها عند الحاحة. 
- إذا مر عام على شيء لم تستخدمیه فتخلصي منه 
فورا أو تصدفي به للمحتاحين إذا كان بحالة حيدة. 
- المكياج الذي مر على فتحه سنة كاملة تخلصي منه. 
احعلي لمساتك تنتشر فى كل أنحاء عالمك الذي أنت 
وفغة مع نفسي لكى تكون أنوتتى طاغية» سأضع 
لمساتى الأنثوية على: 
الأنوتة فن بامكانك أن تتقنيه وتبدعي فيه.. 
المحطة التاسعة 
" أنوتتك بجمالك!" 
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ولما رأيتك. . وي یوم "سبت " رأيت الأنوتة. . دنيا.. شفیفغه 
رأيت الأنوتة. . حلما. . حميلا وتشبه رشة عطر.. . حفيفه ! 
رأيت الأنوثة.. عنفاً بريئاً.. بأعماقه كبرياء عنيفة 

وآمنت آمنت لما رأيتك.. أن الأنوتة... مثل القطيفة ! 
للشاعر محمد درة 

تحدتنا عن الجمال الداخلى كثيراًء والآن حان وقت 
الحديث عن الجمال الخارحي» فالجمال هو الغلاف 
الجذاب للكنوز الأنثوية التي بداخلك.. تخيلي أن هناك 
کتاباً وي فمة الإتراء والغاندة» لكن غلافه سينئ ولا 
یجذب الأنظار. هل سیکون حماله وصیته مثل الکتاب 
صاحب الغلاف الجذاب والمحتوى الرائع ؟ (إن الله حمیيل 
يحب الجمال) أخرحه مسلم في صحیحه. الجمال غلاف 
الأنوثة فلا يكتمل حمال الأنوتة الداخلية إلا بجمال 
المظهر الخارحى؛ لكن قبل كل شىء يجب أن تكون 
نظرتك لنفسك أنثويةء ونقتك بنغفسل عالية. انظري إلى 
نفسك في المرآة وفولې أنا أنثىء وحمالي ممیز ولیس 
له مثیل؛ أنثی اذا أرادت أن تسلب عقل من أمامها 
تستطيع أن تفعل ذلك! انظري إلى شفتيك وعينيك 
ويديكء وملامح حسدل الأنثوية بنظرة الأنثى! عندما 
تضعين أحمر الشغفاه»ء استمتعي بوضعه.. عندما ترتدین 
ملابسل الحريريه استمتعي بأنوتتك.. عندما تترکین 
شعرك مسدولاً على أكتافك استمتعي به وتمایلي 
بأنوثة.. عندما ترتدين إكسسواراتك استشعري الأنوثة 
ولا 

تجعليها للمناسبات فقط! فلبس الذهب يزيد من الأنوتة ! 
خحصصى لك قلادة. وخاتماًء وخلخالاً خفيغاء وارتديها 
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يوميًآً. استمتعى بأنونتك وأظهريها لمن حولك 
وافتخري بھا. فأنت أنتى»ء ليست كأي أنثى. بعد 
مواصغات الأنوتة التي تحدتنا عنها إن المرأة الجميلة 
حمالك» 
تمتعي بالدلال لأقصى حد. وستملكين الجاذبية حتما.. 
وحمال الانونة يكمن بالبساطة.. بساطهة الملابس 
والمكياج والإكسسوارات. ومناسبة ملابسك لشكل 
حسدك. ومكياحك ملام وحهك. 

- دائماً اختاري ما یبرز حمال حسدك وتناسقه» واختاري 
الألوان الأنثوية؛ حصوصاً فى ملابس المنزل. 

- ابتعدي عن المظهر المتكلف والمكياج المبالع فيهء 
فالجميع يتفقون علي أن المرأة بلمسات خفيغهة من 
المكياج هى أحمل وأكثر أنوثة ورقة؛ فالجمال الطبيعي 
دائماً.. 

- أيضاً فى ملابسلك ابتعدي عن الملابس ذات القطع 
الكثيرةء والألوان الصاخبة. 

- اختاري الحداء المناسب لكل نوع من الملابس تكرار 
مشاهدتك لصور الازياء وتنسيقات الملابس يعلمك 
الكتير من فن التنسيق والانافة. 

- حضري للمناسبات فبل موعدها بيوم او يومين» فهذا 
يكسبلك الوفت للتننسيق بهدوء وذوق عال. 

- لكل مقام مقال. السهرات العائثلية لها نوع من 
الملابس. والمناسبات السعيدة لها نوع» لا تخلطي 
بينهما واختاري الانسب. 
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- رائحتك أهم من كل شي»ء اهتمى بالرائحة الجذابة 
والعطور الهادئة. 

- صفاء البشرة يوحي بالنعومة والرقة والأنوتة» اهتمي 
بنعومة بشرتك والمحافظة عليها. 

- نظافة الأسنان ولمعانها مهمان حذا ويوحيان بالنظافة 
والرفي. 

- اهتمى بأدق تغفاصيل حسدك. الأظافر المرتبةء 
الآأقدام الوردية الناعمة» الرانحة الجميلة الساحرةء 
لتكوني عند دخولك إلى أي مناسبة تلفتين الأنظار 
بأناقتك 
وحمالك وإطلالتك الخارحية والداخلية.. 

- لا تخرحي مرآتك کل خمس دقائق لتتحققي من 

المكياح أو الشعرء أو تعدلي أحمر شغاهك. فهذا ر ایدل 
على قلة الثقة بالنفغس. 
وقفة مع نفسيى لكى تكون أنوثتى طاغية. سأهتم 
بجمالي ب: 

المحطة العاشرة 

" لغة حسدك !" 


أتبتت الدراسات أن التأثتير على أي شخص يتحقق من 
خلال %۷ من الکلمات» و%۲۳۸ من نبرات الصوت» و%۵۵ 
من لغة الجسد؛ مما يعني أن لغة حسدك 

الأنتوية مفعولها أهم من الكلمات المنطوقة. 

وأن تزييف لغة الجسد أسهل مع الرحال بدلا من النساءء 
لآأن الرحال لا يقرؤون لغة اللجسد حيداآًء و أن عضلات 
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الوحه لدی الإنات آکثر عددآ منها لدی الرحال؛ 

لدلك لا يستطيع الرحال التعبير بملامحهم بقدر ما 
تستطيعين أنت أيتها الأنثى.. 

وحميع الرحال يعلمون أن النساء لديهن شراك ووسانل 
إغراء ومهارات صيد أكثر مما يحلم أي رحل بامتلاکهء وأن 
الأنثتى تملك أقوى أنواع الأسلحة فى التأتير على 
الآاخرين وبحركات بسيطة وسهلة متل: ملامسة الأنشثي 
لجسدها بلمسات أنثوية وناعمة. لذلك من الضروري أن 
تتعلمى كأنثى لغة الجسد مع الرحل خاصةء 
ومع حميع من حولك عموماً؛ ا مع الاخرين 
وتستبعدي لغة الجسد السلبية التي قد تعطي رسائل 
للآاخرين! 
لن أشرح لك كيف تكونين أنتى بلغة حسدك؛ فهذه یجب 
أن تنبع من داخلك» فبعد أن تكون روحل الأنثوية عاليةء 
وحبك لأنوثتك عميقاًء سوف تنعكکس هذه 

الرفة على حركات يديك ونبرات صوتك.. لكن هناك بعض 
الأساسيات التي يجب أن تتقنها كل أنثى: 

النظرات: 
تغنى الشعراء على مر العصور بعيون النساءء 
ونظراتهن» وعمزاتهن.. 
نظرة أنثوية منك لشريكك قد تثير مشاعر داخلية 
عميقةء فالنظرة العميقه بين الزوحين تثير حوا رومانستاً 
بينهما إليك بعض النظرات الأنثوية المثيرة: 

- النظر إلى شريك حياتك فترة مطولة بإاعجاب وبدون 
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أن يلاحظ فاذا التفت فجآة ووحد نظرات متلصصه منك› 
يشعر بمشاعر الحب الاوليهة. 

- خفض الجفون مع رفع الحواحب والنظر إلى أعلىء 
وفتح الشغفاه قليلاًء وتلك النظرة يتقنها عارضات الأزياءء 
وأولهن (مارلين مونرو) التي اشتهرت بتلك النظرة 
المميزة. 

- نظرات الحب الصادقة لها أثر عميق»ء فحدفة العين 
تتسع عند الإتارة وتصبح أكثر حاذبية» أثيري مشاعر 
الحب بداخلك عن طريق النظر إلى شريك حياتكء 
وتيقني أن عينيك سوف تنقلان الكثير. 

- النظرة الجانبية من فوق الكتف مع إرخاء الجفون 

قليلاء تعتبر من الرموز الأنثوية المثيرة. الاتصال المباشر 
بالعين مع ابتسامهة خفيغه حدابه. لن اتحدن عن تلك 
النظرة. حربيها وشاهدي النتيجة بنفسك! 

- خفض الرس والنظر إلى أعلى مع ابتسامة بريثة؛ 
تعطي مظهرا طفوليًاً وأنثوياًء وتشعر الرحل بمشاعر 
الآأبوة وأنه عليه حماية تلك الأنثىء فالأنشثى ذات 
الحركات الطغوليه تسب إطلاق هرمونات في حسم الر 
حل تجعله يرغب في حمایتها. 
وتلك كانت الابتسامة المشهورة للأميرة الراحلة (ديانا) 
التنى أسرت العالم بابتسامتها. 

- الغمزات الأنثوية مع ابتسامة خفيغة و فليل من 

الدلال. من الطرق القديمة الشهيرة لإظهار الانوتة. 
من أهم العلامات التي تميز الأنثى هى مشيتها؛ وقد 
تغنى بها الشعراء من العصور القديمة لما لها من 
حاذبية: كان مشيتها من بيت حارتها مر السحابةء لا ريثت 
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ولا عجل الأعشى. . یجب آن تكون مشيتك وطریقه 
حلوسك واثقة وراقية» الأنثى تمشي بخطوات أنثوية؛ 
ظهرها مشدود إلى الخلف» ورأسها مرفوع إلى الآأعلى 
بدون غرور وكبرياء. (الصورة 1).. يتمايل الوركان والخصر 
بنعومة ورفة مع كل خطوة. لا تىتعد القدمان بعضھما عن 
بعض. ولا تسرع في خطواتها. (الصورة 3). 

ولا ترمي بكامل تقلها على الارض. ولا تجر فدميها ببطء 
وصوت مزعج. وظهر محنى ! (الصورة 2). 


- الأنثى تجلس بهدوء واعتدال مع شد الظهر والصدر. 
(الصورة 1). 

- تراعي استقامة ظهرها. (الصورة 2). 

- ولا ترمي نغسها بقوة واندفاع؛ بل بهدوء واعتدال مع 
شد الظهر والصدر.(الصورة 2). 

لا تتجلس على حافة المقعد. (الصورة 3). 

- لا تباعد بين رحليها؛ فهذا يعطيها منظرآ مضحكاً 


وفغة مع نفسي 
لكى تكون أنوتتى طاغية. سأغير فى لغة حسدي: 
" انتهت رحلتنا وتوفف فطارنا " 


*# * * 


في الختام 
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گونى مع الله يكن معك. عودي نفسك على آن الله هو 
ملاذك. هو ملجؤك. هو رفيقك الوحید! لا تشتکې إلا لهء 
لا تبكي إلا بين يديه وعلى أحضان سجادتك. 

القرب من الله حنةء وراحة عظيمة لا توازيها راحه! لا 
يُشترط أن تكوني متشددة وداعية كي تكوني قريبة 
منه. فالقرب من الله احساس ينبع من الداخل. اشکكري 
الله على صحتك» زوحك. أطفالكء والديك» حواسكء 
الأمن والآأمانء وعلى نعمه التي لا تعد ولا تحصى ! 
اشكري الله على التغيير والإنجازات التي حققتها.. 
تذكري دانماً أن الدعاء سحر يمنح الإرادة حناحين ! ولا 
يفهم سر هذه القوة إلا المداومون على الدعاء. هذه 
العبارة أذيل بها حميع مقالاتي وكتاباتي.. وسوق أختم 
بها کتابي هدا.. انتهت رحالتناء لکن من هنا ستکون 
بدايتك. . أتمني أن تقرني هدا الكتاب مرات عديدة»ء 
احعليه مرحعا لك في حياتك. . اسمحي لي أن أكون 
وأقف معك عندما تحتاحين إلى كلماتي.. أتمنى لك حياة 
ملينة بالحب.. والسلام.. والامتنان.. والنجاح.. 

والإنجازات.. والتميز.. والأنوثة الطاغية.. الحمد لله الذي 
بنعمته تتم الصالحات» ربي لك الحمد حمداً كثيرآً طيباً 
مبارکاً فيه ملء ا والأرض وملء ما بينهما وملء 
ما شنت من شيی»: بعد 

هالة غبان 

المراحع 

أزواحنا والإتيكيت. لغة الجسد. لماذا يكذب الرحل وتبكىي 
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المرأة؟. الوعد. صراع مع النفس. كن كما تود أن تکون. 
انت لكن افضل. توفف عن الكلام وابدا بالعمل 

كتاب الجيب للإيجابيات. قوة التركيز للمرأة. 

الحمد لله الذي بنعمه تتم الصالحات إن شاء الله تقر 
عينك به» وبنفعه لبنات حواء المحتاحات فعلاً إلى وقغة 
صادفة مع النغفس. فكلماتك الصادفة والمحىة 

ستنير الدرب لکل من أرادت أن تضع فدمها على الطريق 
الصحيح وتمضي في حياة سعيدة ناححة. 

بورکت بنيیتي وبورك عقلك الراحح. وفلمك المعطاءء 
ودمت سالمه لاحتك 

المدفق اللغوي: 

مريم محمد الحربي 

Mmah.70@hotmail.com 


للوصول إلى الكاتبة 


@ع_aya ha)‏ فالوا عن الكاتىة: 

إنسانة تحمل مجامع الإنسانية كلها معطاء كنهر لا 
ينضب. عذبا حلوا. سراج من نور بشري ! دعوة ام لمن 
یجدها فی طریقه.. کما أسمت نفسها (غزل) فقد غزلت 
لنا من بين سواد أيامنا نوراً وضياءء أملاً ووفاءء حن 
وسخاءء أراها آما روحية لي»ء أعطتنى بلا كلل أو مللء 
كل الحديت يتوفف. عندما أقول (غزل) من شربت من 
نهر عطانك. العنود عبد الرحمن 

هناك شيء انتعش في داخلي من كتاباتك اإاحساس 
كان مفقوداً وبدأت أستعيده. رغبة بأن أكون أقوى 
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وأتقدم في حياتي» تعلمت منك أن بعض الآأشخاص 
وحودهم نعمه وخیر حتی ولو من بعید لبعید.. همس 


بعد فراءتي لكتاباتك أحببت نفسيى أكثر. قدرت ذاتىي 


وأكرمتها وتغيرت العديد من المغفاهيم الخاطنة في 
ذهني. أنت رائعة حد الإلهام.سمية الجابري 


أسابق دموعي وأنا أشكركء شکراً لك فقد كنت من بعد 
الله سببا لسعادتي» كنت مصباحا مضيناً لي أنار دربي 
وحياتي» عمرت منزلي أسأل الله أن يعمر لك 

قصورآ في الجنة.أريج القفحطانىي 

لي الشرف والفخر أن كتاباتي غيرت حياة الکتیرات - 
بفضل الله - وأعلم أنها سوف تغير حياتك.. 


بكم تحمل لزب من أك العصرية رازا عى كنب اسر 
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